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गति : १. द्विपद पुरस्‌-(१) वायां पैर उठाकर, उसकीही մազ 
दूसरे मोहरेकी दिशामें रखना । Հրո पैर ऊंचा उठाकर सीनेकी ओरसे 
पहले मोहरेपर बढाना (Հ) दाहिना पैर उठाकर उसकीही सीधमें चौथे 
मोहरेकी दिशामें रखना और वायां पैर ऊंचा उठाकर सीनेकी ओरसे पहले 
मोहरेपर बढाना | 


ट्विपद प्रति-(१) दाहिना पैर उठाकर उसकीही վազ दूसरे 
मोहरेकी दिशामें रखना, वायां पैर उठाकर पीठ की ओरसे तीसरे मोहरेपर 
रखना । (२) इसी प्रकार वायां पैर उठाकर उसकी ही सीधमें चौथे मोहरे 
की दिशामें रखना । दाहिना पैर ऊंचा उठाकर पीठकी ओर से तीसरे मोहरेपर 
रखना । 


Հ. त्रिपद पुरस्‌-(१) दाहिना पैर उठाकर दूसरे मोहरेपर वाये' 
पेर की सीध में रखकर वायां पेर सीनेकी ओरसे पहले मोहरेपर रखना पश्चात्‌ 
दाहिना पैर ऊंचा उठाकर सीनेकी ओरसे पहले मोहरेपर बढाना । (२) 
इसी प्रकार वायां पेर चौथे मोहरेपर दाहिने पैरकी Հազ रखकर दाहिना 
पैर पहले मोहरेपर रखना । पश्चात्‌ वायां पैर ऊंचा उठाकर सीनेकी 
ओरसे पहले मोहरेपर बढ़ाना । न 

द्रिपद प्रति-(१) बायां पैर उठाकर दाहिने Գաղ մազ ՀՀՀ 
मोहरेपर रखकर, दाहिना पैर सीनेकी ओरसे तीसरे मोहरेपर रखना լ 
बायाँ पैर ऊंचा उठाकर पीठकी ओरसे तीसरे मोहरेपर रखना | (२) 
दाहिना पेर वायें पैर की सीधमें चौथे मोहरेपर रखकर, वायां पैर सीनेकी 
ओरसे तीसरे मोहरेपर रखना और दाहिना पैर ऊंचा उठाकर पीठ की ओरसे 
तीसरे मोहरेपर रखना। 


१ अवडीन प्रडीन युग-दक्षिण अवडीन (तीसरे मोहरेपर) प्रसर व 
वाम प्रडीन । वाम अवडीन (पहले मोहरेपर) प्रतिसर व दक्षिण प्रडीन। 


२ प्रडोन क्षेप द्दय-वाम प्रडीन व क्षेप अर्धवत्‌ । 
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चतुष्क-वाम्‌ः'प्रंडीन व क्षेप ऊनवृत्‌। 
३ प्रंडीन. संडोन चतुष्क प्रकार १-वाम प्रडीन व वाम संडीन । 


ՖԵՐ ₹न्तीसरे मोहरेपर दक्षिण ախ व दक्षिण संडीन। - 


४ प्रडीन सिहष्वज द्वय प्रकार १-वाम प्रडीन व दक्षिण सिहध्वज | 
प्रकार २-दक्षिण प्रडीन व वाम सिंहध्वज | 

५ प्रडीन स्थलोड्डीन द्वय-वाम प्रडीन व աքա अर्ध भ्रम 
चतुष्क-वाम प्रडीन व स्थलोड्डीन ऊनभ्रम | 

६ वास स्थलांतर क्षेप चतुष्क-वाम स्थलांतर व क्षेप ऊनव॒त । 

७ ध्वजयुग क्षप द्वय-दक्षिण सिहध्वज, वाम सिंहध्वज व क्षेप अर्धवत | 
चतुष्क-दक्षिण सिंहध्वज, वाम सिंहध्वज व क्षेप ऊनवत | 

८ ध्वज संडीन चतुष्क प्रकार १-दक्षिण सिंहध्वज व दक्षिण संडीन | 
प्रकार २-वाम सिंहध्वज Վ वाम संडीन। 


९, त्रिपद पुरस्‌ (प्रति) विस्तार (क्षेप, प्रडीन खन्जोड्टीनसह) त्रिपद 


पुरस्‌ (अथवा प्रति) करते समय हरेक दसरे पदपर क्षेप [्रडीन अथवा 
खन्जोड्टीन करनेके पश्चात्‌ तीसरा कदम वढाना | 
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प्रकार-१ तीसरे मोहरेपर दाहिना पैर उठाकर अधोमार, पहले 
भोहरेपर  शिरमारसे वाम स्थलांतर, शिरमारके साथ दाहिना पैर आगे 
बढाना | तीसरे मोहरेपर वायां ԳՇ उठाकर अधोमार, पहले मोहरेपर 
शिरमारके साथ दाहिना पैर पीछेसे पीछे ՀԱՅԱ अधोमार से दक्षिण 
` स्थलांतर | Հ 3 
प्रकार २-तीसरे मोहरेपर दाहिना पैर उठाकर अधोमार, पह्ले 
मोहरेपर शिरमारसे वाम स्थलांतर कर शिरमार के साथ एक कदम -आगे 
बढाना । तीसरे मोहरेपर वायां पैर उठाकर अधोमार, पहले मोहरेपर 
शिरमारसे दक्षिण स्थलांतर और शिरमारसे एक कदम आगे वढाना । तीसरे 
` मोहरेपर दाहिना पैर उठाकर अधोमार, पहले मोहरेपर शिरमार मारते 
समय वायां पैर पीछेसे तीसरे मोहरेपर लेकर रखते ही तीसरे मोहरेपर 
अधोमार से वाम स्थलांतर | तीसरे मोहरेपर वायां पैर उठाकर अधोमार, 
पहले मोहरेपर शिरमार मारते समय दाहिना पैर पीछेसे तीसरे मोहरेपर 
खेतेही अधोमार से तीसरे मोहरेपर दक्षिण स्थलांतर । 
२ अमण सिद्ध (१) दोनों हाथ पहले मोहरेपर ऊपर उठाना, दण्ड 
इस समय तिरछा रहेगा। (२) हाथ मोडकर दण्ड दाहिनी भुजापर लेना । 
दण्ड जमीन से समानान्तर, सीने से समकोण करता हुआ । 


स्यिर-दाहिनी «թոն प्रथम तीसरे मोहरेपर भ्रमण मार लेना । 
` (दण्ड दाहिनी भुजापर) और वाद में पहले मोहरेपर भ्रमण मार लेना | 


(दण्ड बायीं भुजापर रोकना) बायीं भुजासे पहले मोहरेपर भ्रमण मार 


लेना । (दंड बायीं भुजापर) और «ոյ तीसरे मोहरेपर भ्रमण मार 
लेना । दण्ड दाहिनी भुजापर आवेगा । 


प्रक्रम-भ्रमणके मार पहलेही मोहरेपर लेते हुए पहले मारके साथ 


पर उठाना और इूसरेके साथ पैर आगे रखना | 


अपक्रम-उपरोक्त काम में दूसरे मारके साथ पैर पीछे लेना | 
՛ 
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“4 020. स्थलांतर यग- पहले मोहरेपर भ्रमण मारसे वाम स्थलांतर कर 
दूसरा मार तीसरे मोहरेपर मारना । इसी प्रकार तीसरे मोहरेपर, भ्रमण 
मारसे दक्षिण स्थलांतर कर, दूसरा मार पहले मोहरेपर मारना । 


बिसप- पहले मोहरेपर भ्रमण वामस्थलांतर कर भ्रमण मारसे 
दाहिना पैर सामनेसे पहले मोहरेपर रखना । पीछे आते समय पहले मोहरे 
पैर बायीं भुजासे भ्रमण लेते हुए तीसरे मोहरेपर भ्रमण दक्षिण स्थलांतर ! 


३ कक्ष सिद्ध-(१)-भ्रमण सिद्ध वि. १ के अनुसार (२) वायां हाथ 
ऊपरसे पकडकर दण्ड दाहिनी Վա | (अन्य स्थिति भ्रमण सिद्ध जेसी) 


स्थिर-कक्षसे स्थिर भ्रमण जैसे मार निकालना । 
प्रक्रम-भ्रमण प्रक्रके समान कक्षमारसे काम करना । 
अपक्रम-भ्रमण अपक्रमके समान कक्षमारसे काम करना । 


स्थलांतर-युग-भ्रमण स्थलांतर युगके अनुसार कक्षमारसे . काम 
करना | 


विसर्प-भ्रमण विसपेके अनुसार कक्षमारसे काम करना । 
४ षट्पदी चतुष्क प्रकार १-पूर्ण पट्पदी कर ऊनवृत्‌ करना । 
क्षेपसह-पूर्ण षट्पदी कर ՀՎ ऊनवृत्‌ करना । 


प्रकार ३-दाहिना पर तुयंश्रमपर (दूसरे मोहरेपर) रखते हुए अधोमार 
लेकर वायां पेर उठाकर उसी स्थानपर रखकर दाहिना पर शिरमारके साथ 

` आगे बढाना और पट्पदी पूर्ण करना । 

५ षट्पदी ऊ््बं्रमण हृथ-दाहिना पैर उठाते समय- तीसरे मोहरेपर 
अधोमार, रखते समय दाहिनी भुजासे ऊर्ध्वश्रमण | वायां पैर, सामनेसे, 
दुसरे मोहरेपर रखकर दाहिना ՎՀ दूसरे मोहरेपर वढाते समय शिरमार 
वायां पैर उठाते समय चौथे मोहरेपर अधोमार, रखते समय Վոր भुजासे 

,. Գորգ भौर उनवृत्‌। . 

5 ६ षट्पदी वंचिका मार दृय-पुर्ण पट्पदी कर पहले मोहरेपर दाहिना 
* पैर बढ़ाकर दक्षिण कक्ष वंचिका देना । (वंचिका के समय वायां हाथ दण्डपर 
Ն` ऊपरसे ळगाकर दण्ड घुमाकर दाहिनी वगल में लेना और बगल घुमाना । 
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. दण्ड. जमीनसे समानान्तर रहेगाः। ՀՏ वगल 
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“निकलकर पहले 'मोहरेपर 
शिरमार (दण्ड 'पटकना) और तीसरे मोहरेपर वाम स्थलांतर । - . 

चतुष्क- उपरोक्त काममें वाम स्थलांतर वांयां पैर पीछे 'से : दूसरे 
मोहरेपर लेकर करना । | 

Է` ७ षद्पदी कक्ष वंचिका चतुष्क-पह्ले «ԵԿՀ दाहिना पैर वढाकर 

दक्षिण कक्ष वंचिका, तीसरे मोहरेपर कक्ष वाम स्थलांतर करना (दण्ड 
बायीं भुजापर) दाहिना पैर दूसरे मोहरेपर रखते हुए शिरमार, दाहिने पैर 
से परिवृत्‌ कर षट्पदी करना | 

८ षट्पदी द्विकक्ष वंचिका चतुष्क-पूर्ण पट्पदी कर दाहिना पैर 
आगे बढाकर दक्षिग कक्ष बंचिका, दंड Կազ निकालकर और एकवार 
चुमाकर हाथ बदलकर (दाहिना ऊपर से, वायां नीचेसे) वायां पैर आगे 
बढाकर वाम कक्ष वंचिका (पुनः हाथ वदलकर) तीसरे मोहरेपर अधोमारसे 
दक्षिण स्थलांतर और वायें पैरसे सामनेसे शिरमारके साथ ऊनश्रम करना । 

९ षट्पदी परिश्रम चतुष्क-अर्ध षट्पदी कर दाहिने पैरसे आगेसे 
चरिभ्रम करना । (परिश्रम करते समय तीसरे मोहरेपरः अधोमार और 
पहले मोहरेपर शिरमार लेना) पट्पदी पूर्ण कर वाये पैरसे आगेसे परिश्रम 
कर ऊनवृत्‌ करना । 

१० षट्पदी स्थलांतर युग मार चतुष्क-पट्पदीके चौथे पदके पश्चात्‌ 
पहले मोहरेपर शिरमार दक्षिण स्थलांतर कर शिरमार (दण्ड पटकना) 
तीसरे मोहरेपर शिरमार के साथ वाम स्थलांतर और նառ (दण्ड 
पटकना) पश्चात्‌ ऊनवृंत्‌ करना । 

११ परिवृत्‌: सारे युग-पहले मोहरेपर दाहिने «ԱԿ मार परिवृत्‌ 
कर दाहिने पैरसे अधंश्रम करना । तीसरे मोहरेपर वायें कंधेसे मार 
परिवृत्‌ करना । यायें पैर से पीछेसे अर्धश्रम । (पुराना प्रहार ६) । 

दपघ-पहले मोहरेपर दाहिने कंधेसे मार परिवृत्‌ और पश्चात्‌ वाये 
ՀԱՅ यही काम और իա | 

१२ परिवृत्‌ द्विमार युगद्यय प्रकार १-दाहिना पैर आगे बढाकर 
भ्रमणका मार मारकर परिवृत्‌। (वें पैर्‌से पीछेसे) यही काम «Վ 
भुजासे पहले मोहरेपर करना । अर्धभ्रम | 


ԱԲ `." 


: प्रकार २-दाहिना परः आगे बढाकर प्रहार मारं, Վ Վա. 
करते हुए पहले मोहरेपर भ्रमण मार । यही काम पहले मोहरेपर Վ 
कंधे से «Այ տիրու 


प्रक्षस- 
प्रकार १-उपरोक्त प्रकार १ पहले. मोहरेपर करना । 
प्रकार २-उपरोक्त प्रकार २ पहले मोहरेपर करना । 


१३ प्रहार कध्वंश्रमण-दाहिन ԱՅ प्रहार, वायी भुजासे ऊध्वंभ्रमण 
दाहिनी भुजासे ऊध्वेत्रमण और ՀՎ ՊԱՅ प्रहार | 


१४ भेद द्विमार इय-पहरू मोहरेपर वायां पैर ऊंचा उठाकर वहीं 
रखते समय भद, दाहिना पैर आगे रखकर दंड ՀՎ कंघेपर लाना, और 
प्रहार के दो मार, पहले मोहरेपर भेद सिद्ध । (व्युत्कम-उलटी स्थिति) यही 
काम पहले मोहरेपर करना और अर्धश्रम। 


प्रक्रस-भेद द्विमार का काम पहले ही मोह्रेपर (व्मुत्क्रमसहित) करना । 


विस्तार-दय और प्रक्रम-उपरोकत काम भेद के पश्चात प्रडीन भेद 
लेकर करना । 


१५ भद ऊनवत्‌ द्विमार चतुष्क- उपरोक्त ոո अनवृतृके वाद 
मारके साथ वायां पैर पीछे लेकर दाहिने पैरसे նար, बायीं भजासे 
शिरमार लेते हुए वायां पैर आगे बढाना | दण्ड घुमाकर सिद्ध। (पुराना 
प्रहार ४) 


१६ भेद परिवृत्‌ मार युगद्दय-पहळे मोहरेपर भेद, 'परिवृत तथा एक 
मार। पहले मोहरेपर भेद सिद्ध, (व्युत्क्रम) पहले मोहरेपर यही काम । 
अर्घ श्रम | 


१७ प्रडीन स्यलोड्डीन मार दृय-पहले मोहरेपर भेद, ազ भेद, 
Հաաա अर्घश्रम लेतेही अधोमार (दण्ड दाहिने कंधेपर) «Վ पैरसे 
अधंभ्रम और मार। यही काम तीसरे मोहरेपर करना | (पुराना प्रहार ९) 


नि णा अमत ՀՀ 
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इय प्रकार १) परिवृत्‌ द्विमारके काममें, परिवृत्‌ करते समय . 


तीसरे मोहरेपर ऊध्वेश्रमणका एक मार लेना । 
इय प्रकार २ ( क्रमश: १ में तीसरे मोहरेपर और क्रमशः २ में 
पहले मोहरेपर यह मार आवेगा । 


प्रक्रम-उपरोक्‍्त प्रकार १ का काम पहलेही मोहरेपर करते समय 
भ्रमण का मारभी पहलेही मोहरेपर लेना । र 

१९ भेद ऊनवृत्‌ मार चतुष्क-पहले मोहरेपर भेद-ऊनवृत्‌ और एक- 
मार। भेद सिद्ध । दृष्टि दूसरे मोहरेपर। 

२० भेद परिवृत्‌ मार द्दय-भेद, परिवृत्‌ और मार, यही काम तीसरे 
मोहरेपर करना । (पुराना प्रहार ७) 

प्रक्रम-भेद परिवृत्‌ मारका काम पहलेही मोहरेपर (व्युत्क्रमसहित) 
करना । 

२१ भेद भ्रमण मार इय-पहले मोहरेपर भेद, दाहिना पैर वढाकर 
दाहिनी भुजासे दो भ्रमण मार, वाम स्कंध से प्रहार मार और भेद सिद्ध 
स्थितिमें տարու । यही काम तीसरे मोहरेपर करना । 

विस्तार-उपर्यृक्त ազ भेदके वाद प्रडीन भेद करना । 

(पुराना प्रहार ८) 

य॒गद्दय-पहले मोहरेपर भेद, दाहिना पैर आंगे रखकर दाहिनी भुजासे 
दो भ्रमण मार। पहले वायें कंधेसे और पश्चात्‌ दाहिने कंधेसे दो प्रहार 
मार मारना । पहले मोहरेपर भेद सिद्ध (պաա) यही काम १ छे 
मोहरेपर कर अधंभ्रम | 

२२ षट्पदी ऊ्ध्वञ्नमण-षट्पदी करते समय अधोमारके वाद पैर रखते 
समय तीसरे मोहरेपर զով लेना । 

षट्पदी चतुष्क प्रकार १-पूर्ण षट्पदी-कर ऊनवृत्‌ । ` 

ऊर्ध्व्॑रमणसह्‌-पट्पदी ऊध्वेश्रमणके पश्चात्‌ ऊनवृत्‌ करना । 

प्रकार २-पट्पदीके पहले पदके पश्चात्‌ दूसरा कदम (वायां पैर) 
पीछे से चौथे मोहरेपर रखकर शिरमारके साथ दाहिना पैर आगे बढाना 
और «ՎՀ पूर्ण करना । 


Ն. 


क्षेपसह-पट्पदीके पहले पदके पश्चात्‌ दूसरा पद क्षेपसह चोथे मोहरेपर 
रखना | बाकी ՀՀ काम उपरोक्त अनुसार । 9 

अध्वेश्चमणसह--षट्पदी ऊध्वंत्रमणके पहले पदके पश्चात्‌ दूसरा पद 
चौथे मोहरेपर रखना और दाहिना पेर शिरमारके साथ आगे वढाना । 
ՎՀՎՀ ऊध्वेश्रमण पूर्ण करना । 

२३ षट्पदी अध्वंश्रमण ՀԱՏՈՎ चतुष्क- ՎՀՎՀ के प्रथम पदपर 
अधोमार और ऊध्वंभ्रमण लेकर वायां पेर पीछेसे तीसरे ՎԵԿՀ रखते 
हुए शिरमारसे दाहिना कदम आगे वढाना । पश्चात्‌ षट्पदी ऊध्वेश्रमण 
पूर्ण कर ऊनवृत्‌ करना । (दृष्टि दूसरे मोहरेपर ) 

२४ षट्पदी वंचिका प्रक्रम दय-पूर्ण पट्पदी कर दाहिना पैर पहले 
मोहरेपर वढाकर दक्षिण कक्ष वंचिका । दण्ड वगलसे ՎԹՀ निकालकर 
वायां पैर सामने वढाकर शिरमार, दण्ड घुमाकर पहले मोहरेपर पटकना । 
तीसरे मोहरेपर दक्षिण स्थलांतर और शिरमारके साथ वायां पैर आगे 
बढाना। 


चतुष्क-उपरोक्त काममें दक्षिण स्थलांतर दाहिने पैरसे तूर्यश्रमपर 
(चौथे मोहरेपर) करना और उसी मोहरेपर शिरमारके साथ वायां पैर 
ՅՈՂ बढाना | 
_२५-खट्पदी वंचिका अर्ध्रम द्वय-पूर्ण पट्पदी कर, दाहिना पैर पहले 
मोहरेपर वढाकरं दक्षिण कक्ष वंचिका; वायां पैर पीछेसे पहले मोहरेपर 
रखकर शिरमार। (दण्ड पटकना) तीसरे मोहरेपर दक्षिण स्थलांतर और 
शिरमारके साथ वायां पैर आगे वढाना । 

चतुष्क-उपरोक्त कांममें दक्षिण स्थलांतर तूर्यभ्रमपर (चौथे मोहरे- 

पर) करना और उसी मोहरेपर शिरमारके साथ वायां पैर बढाना । 

२६ षट्पदी झध्वंत्रमण वंचिका चतुष्क-पट्पदी ऊउर्ध्वंभ्रमण कर 
दाहिना पेर पहले मोहरेपर वढाकर दक्षिण कक्ष वं चिका, पश्चात्‌ दण्ड निकालकर 
बायाँ ՎՀ तूर्यंश्रमपर (दूसरे मोहरेपर) रखकर दाहिना पैर बढाते हुए 
शिरमार, चोथे मोहरेपर वायां पैर उठाते समय अधोमार तथा रखते समय 
ऊध्वेश्रमण लेकर अधंवृत्‌ करना । 


९ 


२७ षट्पदी परिवृत्‌ वंचिका युग>पूर्ण षट्पदीके पश्चात्‌ परिवृत्‌ कर 
जायां पैर पहले मोहरेपर वढाते हुए शिरमार, (दण्ड पटकना) तीसरे 
'मोहरेपर खिसककर भेदकी वंचिकों । (व्युत्क्रम स्थिति) इसी स्थिति में 
बायें पैरसे पूर्ण षट्पदी कर वायें पैरसे परिवृत्‌ कर दाहिना पैर तीसरे 

मोह्रेपर ՀԳԱ हुए शिरमार, (दण्ड पटकना) पहले मोहरेपर खिंसककर 
भेदकी बंचिका और सिद्ध। । 


_____ २८ षट्पदी स्थलांतर युग चतुष्क-षट्पदीके चौथे पदके पश्चात्‌ 
पहले मोहरेपर शिरमारके साथ दक्षिण स्थलांतर और दो शिरमार लेना | 
तीसरे मोहरेपर अधोमार से वाम स्थलांतर लेकर दाहिने ՎԱ सामनेसे 
"शिरमारके साथ ऊनश्रम करना और पश्चात्‌ षट्पदी पूर्ण करना । 
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१० 
नियुद्ध 
प्रहार च रोब का अभ्यास 
रति प्रयोग-निम्नलिखित प्रयोग दो स्वयंसेवकों को आमने सामने 
मार की पहुंच के अंतर पर खडा करके करना। प्रारम्भ स्वस्थ स्थिति से 
होगा । इन प्रयोगों में आक्रमक जिस हाथ या पैर से प्रहार करता है, अपने 


उसी हाथ से संरक्षक रोध या निरोध लेगा। मारते समय आक्रमक जब 
जो पैर आगे बढायेंगा तव. संरक्षक अपना उससे विपरित पैर पीछे लेंगा ४ 


प्रयोग १ 
क्रमांक զ का काम क्रमांक २ का काम 
զ ,स्वस्थ स्थिति से वायां पैर बढाकर १.दाहिना पैर पीछे लेते हुए बायें 
पहले मोहरेपर रखना, वायां हाथ हाथ से रोध। 
दाहिनी ओर कमर के पास, हथेली 
जमीन की ओर | इस स्थिति से 
दाहिना पैर पहले मोहरेपर Վ 
समय प्रतिस्पर्धी के वाम पाशवं पर वाम 
ի कनिष्ठिकाधार से प्रहार करना | 
। २. दाहिना पैर जमीनपर रखते समय २. दाहिने हाथ से रोध । 
| दाहिने कनिष्ठिकाधार से प्रतिस्पर्धी 
| के वाम पाश्वेपर आघात | 
३.वायां पेर पीछे से पहले मोहरेपर ३. दाहिना पैर पीछे लेते हुए रोध ! 
रखते हुए प्रतिस्पर्धी के वाम कणंमूल : 
पर वाम कनिष्ठिकाधार से प्रहार | 
४, दाहिना पैर सामने से आगे रखते ४. वायां पैर पीछे लेते हुए रोध । 
समय दाहिने कनिष्ठिकाधार से वाम 
कर्णमूल पर आघात । 
५.वायां पैर आगे बढाते हुए वाम ५.दाहिना पैर पीछे लेते हुए «Թ 
करमूल से हनु आघात | हाथ से रोध । 


१९ 


६.दाहिना पैर पीछे से पहले मोहरे ६.वायाँ पैर पीछे लेते हुए दाहिने 
पर रखते हुए दाहिने मुष्टिपृष्ठ से हाथ से रोध । 
नासिकापर आघात | र «6: 

७.वायां पैर आगे ՀԵԱ हुए बायी ७.दाहिना पैर पीछे लेते हुए वायें 


प्रांगुल से सूर्यचक्रपर आघात । हाथ से रोध । 
८. दाहिना पैर बढाते हुए दाहिने ८.वायां पैर पीछे लेते हुए दाहिने: 
करपुट से ՎԱ कर्णपर आघात । हाथ से रोध। 


इस समय दोनों के दाहिने पैर सामने रहेंगे। इसके पश्चात्‌ क्रमांक 
२ क्रमांक १ का तथा क्रमांक १ क्रमांक २ का काम करते हुए वापस आयेंग 
वापस आते समय क्रमांक २ अपना वायां पैर आगे वढाते समय अपने दाहिने 
कनिष्ठिकाधार प्रहार से अपना काम प्रारम्भ करेगा। 
प्रयोग २ 
क्रमांक १ का काम क्रमांक २ का काम 
१ .स्वस्थ स्थिति से वायां पर आगे १.अपना वायां पैर पीछे लेते हुएः 
रखकर दाहिनी पार्णी से Վ. दाहिने हाथ से निरोध । 
आघात । 
२.वायां पैर बढाते हुए बायीं प्रांगुलि २.दाहिना पैर पीछे लेते हुए वाये 
से नासिका संधिपर आघात । हाथ से रोध । 
३ . दाहिना पैर पीछे की ओर से ३.वायां पैर पीछे लेते हुए दाहिने 
पहले मोहरेपर रखते हुए दक्षिण हाथ से रोध। 
मुष्टिकनिष्ठिका से दक्षिण कुम्भ पर 
आघात | 
४. वायां पैर आगे बढाते हुए वाये ४.दाहिना पैर पीछे लेते हुए वाये 
मुष्टिपवं से दाहिने जवडेपर आघात हाथ से रोध। 
५ .दाहिना पैर आगे ՀԵՅ हुए दक्षिण ५. वायां पैर पीछे लेते हुए दाहिने 
प्रांगुलि से वाम पारश्‍्वंपर आघात । हाथ से रोध। 
६. वायां पैर आगे बढाते हुए वाम ६.दाहिना ՎՀ पीछे लेते हुए वायः 
मुष्टिकनिष्ठिका से वाम पाइ्वंपर हाथ से रोध। 
आघात । 


२२ 
` ७.दाहिना पैर आगे बढ़ाकर. दाहिनी . ७.बायां. पैर पीछे लेते हुए दाहिने 
प्रांगुरि से कण्ठनाळपर आघात। हाथ से रोध । 


८ .वायां पैर सामने से रेते हुए खर ८.बायां पैर पीछे से तूर्यभ्रमपर 
प्रहार । रखकर पदोत्क्षेप कर पुन: अपना 
बायाँ पेर पूवे स्थिति में लाना । 


वापस लौटने की क्रिया क्रमांक २ वायें पार्णी के प्रहारसे प्रारम्भ 
करेगा । 
| प्रयोग ३ 
क्रमांक १ का काम क्रमांक २ का काम 


"१. स्वस्थ स्थिति से वायां पैर आगे १.बायां पैर पीछे लेते हुए दाहिने 
वढाकर दाहिना पैर पहले मोहरेपर हाथ से रोध। 
वढाते हुए दक्षिण दंती । 


:२. वायां पैर पीछे से पहले मोहरेपर २.दाहिना पैर पीछे लेते हुए वायें 
वढाते हुए वाम वराही से वाम हाथ से रोध । 
पारश्वंपर आघात | 


/ 
| ॐ . दाहिना पैर आगे वढाते हुए दक्षिण 3.Հա पैर पीछे लेते हुए दाहिने ˆ 
| अंगुष्ठाग्र से वाम कणंमूल पर हाथ से रोध । 
आघात । 
४. दाहिने कूर्पर से श्रृंगी मारते हुए ४.अपने दोनों करमूल से रोध लेकर 
वायां पैर आगे वढाना । दाहिना पर पीछे लेना । 
'५.वायां पैर रखते ही दाहिने जानु से ५.वायां पैर पीछे रखते ही दोनों 
बृषणपर आघात | करमूल से रोध। 
, ३. वायां पैर आगे वढाते हुए शिर ६.दाहिना पैर पीछे रखते हुए 
प्रहार । निरोध । 


"७. दाहिना पैर आगे बढाते हुए वाम ७,बायां पैर पीछे रेते हुए दाहिने 
कनिष्ठिकाधार से हनु आघात | हाथ से रोध। 


१३ 


८ .वायें पदपृष्ठ से वृषणाघात | ८.वायां पैर पीछे से तूर्यश्रम पर 
रखकर पदोत्क्षेप कर पुनः वायां 
पैर पूर्वस्थिति में लाना। 


वापस लोटने की क्रिया क्रमांक २ वाम दन्ती से प्रारम्भ करेगा | 


अग्रवन्ध 
(अ) अंगुलि 


१. अंगुष्ठ भंग-प्रतिस्पर्धी के दाहिने अंगुष्ठ को अपने ՎԱ तर्जनीमल 

और अपने ՎԱ अंगूठे के वीच लेकर उसका भंग करना । अपना अंगष्ठ 

बाहर की ओर से प्रतिस्पर्धी के अंगुष्ठमूल को और अपना որթ 
उसके अंगूठे के ऊपरी भाग को दवायेगा । 


विमोचन-अपने «Ա हाथ से प्रतिस्पर्धी के दक्षिण कनिष्ठिकाधार 
को पकडकर मणिवंध अंतर्मोटन करना अथवा किसी अंगली को पकडकर 
उसका भंग करना । 


२. कनिष्ठिका मोट-भंग- 

प्रतिस्पर्धी के वायें हाथ को अपने दाहिने हाथ से पकडकर अपनी' 
चारों अंगुलियों के अग्रभाग से प्रतिस्पर्धी की वायीं कनिष्ठिका को पीछे 
ढकेलकर फिर उसे उसके अंगूठे की दिशा में दवाकर मोटन करना । 


विमोचन-अपने दाहिने हाथ को प्रतिस्पर्धी के हथेली के नीचे से ले 
जाकर वाहर.की ओरसे उसकी हथेली को तर्जनी के ऊपर से पकडना तथा 
अपने दोनों हाथों का बल लगाकर उसका मणिवन्ध वहिर्मोटन करना | 


३. मध्यमा भंग-प्रकार १ 


प्रतिस्पर्धी की दाहिनी हथेली की वीच की अंगुलि (अथवा कोई भी . 
एक) को अपनी वायीं हथेली की अंगुलियों में इस प्रकार फंसाना कि अपनी 
अंगुलियां प्रतिस्पर्धी की अंगुली से समकोण बनाये और अपनी अंगलियो के 
अग्रभाग प्रतिस्पर्धी के अंगुष्ठ की ओर रहे । प्रतिस्पर्धी की हथेली जमीन 
की ओर रहेगी और उसकी अंगुली को हम अपनी ओर खीचेंगे । 


Մ..." 
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(चमोचन-अपना वायां हाथ प्रतिस्पर्धी के हाथ के नीचेसे ले जाकर 
उसके अंगूठे की ओरसे उसकी हथेली पकडकर मणिवन्ध अतर्मोटन करना 
"अथवा किसी अंगुली को पकडकर उसका भंग करना । 

प्रकार--२- 
उपर्युक्त विधि से प्रतिस्पर्धी की अंगुली को पकडना जिससे अपनी 
` अंगुलियों के अग्रभाग उसकी कनिष्ठिका की ओर रहेँ । उसकी हथेली 
आकाश की ओर घुमाते हुए अंगुली को पीछे की ओर अपने से दूर ढकेलेंगे । 
चिमोचन-प्रतिस्पर्धी के ՀՎ हाथ को अंगुष्ठ की ओर से पकडकर 
उसके मणिबन्ध का बहिर्मोटन करना । 
(आ) कूपंर-- . 
१. प्रकोष्ठ प्राधार कर्पर संग 
प्रतिस्पर्धी का वायां मणिवन्ध अपने वायें हाथ से. पकडने के पश्चात्‌ 
उसके वाम पाश्व॑ में जाकर अपना दाहिना हाथ उसकी बायीं भुजा के ऊपर 
से डालते हुए प्रतिस्पर्धी के कूर्पर के नीचे से लेकर अपना बायां मणिवंध 
'पकडना और वाये हाथ से उसके मणिवन्ध को नीचे और दाहिने प्रकोष्ठ से 
उसके कूर्पर को ऊपर की ओर दबाते हुए कूर्पर भंग करना । यही बंध अंदर 
से अपना वायां पैर प्रतिस्पर्धी के वाये पेर के आगे रखकर अपने बाय हाथ 
से ղտ जा सकता है । ' 
विमोचन-अपने दाहिने हाथ को प्रतिस्पर्धी की Հող हथेली के ऊपर 
से रेजाते हुए उसकी वायीं हथेली कनिष्ठिकामूल की ओर से पकडते हुए, 
अपने दाहिने अंगूठे से उसकी वायीं ԻՈ व अंगूठे के वीच के որթ 
को दवाते हुए अंतर्मोटन करना । 
प्रकार २-अपने दाहिने हाथ को अपने वायें हाथ के नीचे से ले जाते 
हुए प्रतिस्पर्धी के दाहिने अंगूठे को पकडकर अपनी ओर खींचना । 


Հ. स्कन्ध प्राधार कर्पर भंग-- 
प्रतिस्पर्धी का मणिवन्ध नीचे से दोनों हाथों से पकडने के पश्चात्‌ 
अपनी बायीं हथेली पलटाकर अंगूठा बाहर की ओर रखते हुए दूसरी ओर 


` से मणिवन्ध पकडता | दाहिना पैर प्रतिस्पर्धी के दाहिने पैर के आगे रखकर 


ՀԿ 


अपना दाहिना कंधा प्रतिस्पर्धी के कूपंर के नीचे लगाकर अपने दायें हाथ 
को वाह्र से प्रतिस्पर्धी के मणिवन्धपर रखकर नीचे की ओर दवाते हुए 
कूर्पर भंग करना | 


विमोचन-अपना वायां हाथ प्रतिस्पर्धी के वायें कंधे पर से छे जाते 
हुए उसकी हन्‌ के नीचे अपना प्रकोष्ठ लगाना । तत्पश्चात्‌ उसके दाहिने 
जवडेपर उपर की ओर जोर ल्गाते हुए पीडन करना तथा अपनी ओर 
'खींचना | 


(इ) स्कन्ध-- 
१. कर्परांधार. स्कन्ध भंग । 


प्रतिस्पर्धी का वायां मणिवन्ध नीचे से अपने दोनों हाथों से पकडकर 
उसके हाथ को उसकी कोहनी में मोडते हुए उसकी हथेली उसके «ԱՀ 
पास ले जाना । दाहिना हाथ पलटते हुए उसका हाथ पीछे की ओर से नीचे 
खींचना तथा अपने ՎԱ हाथ से उसका कूर्पर ऊपर की ओर उठाना । 


. विमोचन-अपने दाहिने हाथ से (अंगूठा जमीन की ओर रखते हुए) 
प्रतिस्पर्धी के ՀՎ हाथ का उन्मोचन करते हुए उसका वहिर्मोटन करना । ' 


२. प्रकोष्ठ प्राधार स्कन्ध मोटन--- 


प्रतिस्पर्धी का दाहिना मणिवन्ध नीचे से पकडने के पश्चात्‌ अपना 
दाहिना पैर प्रतिस्पर्धी के दाहिने पैर के बाजू में वाहर की ओर रखकर उसके 
हाथ को कंधे की ओर कोहनी में पीछे की ओर मोडना और अपना दाहिना 
'हाथ उसकी दाहिनी भुजा के नीचे से अन्दर से वाहर की ओर लेकर उसकी 
भुजा को लपेटते हुए प्रतिस्पर्धी के उसी हाथ के मणिवन्ध को अन्दर की ओर 
से पकडना और उसके हाथ को पीछे की ओर दवाते हुए उसका मोटन 
करना । (मुर्गा चोटी की वहेल्ली) 


विमोचन-अपने ՎԱ हाथ से प्रतिस्पर्धी की दाहिने हाथ की अंगुलियों 
को ऊपर से पकडते हुए अपनी वायीं ओर खींचना और अपने दाहिने हाथ 
चा जोर लगाकर उसको पीछे गिराना । 


թ 
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(इ) ग्रीवा 


զ हस्तन्यास ग्रीवा बॉहिभंग-- 
प्रतिस्पर्धी की छाती से छाती लगाकर अपने दोनों हाथ उसके कक्षा 


से से पीछे रू जाकर अपने दोनों पंजों को प्रतिस्पर्धी के मुंहपर वांधकर उसके 
मुंह को पीछे ढकेलना । (ազա) 


तवभोचन-अपनी दोनों हथेलियां प्रतिस्पर्धी के मुंहपर बांधकर प्रतिस्पर्धी 
को भी यही बंध लगाना । 
(य) पार्ष्णो संधि- ` 
१ पार्ष्णी संधि मोटन- ; 
पदोत्क्षेप के समय प्रतिस्पर्धी के दाहिने पैर के नीचे अपना दाहिना 
हाथ लाकर अपनी दाहिनी हयेली से प्रतिस्पर्धी के पदांगुष्ठाधार को पकडना 
व अपनी बायीं हथेली से प्रतिस्पर्धी की एडी को नीचे से ऊपर और दाहिनी 
हथेली से ऊपर से नीचे दबाते हुए उसके पद का मोटन करना । 
विमोचन-अपना दाहिना हाथ जमीनपर रखकर वायां पैर अपने दाहिने 
कैर के ऊपर से ले जाते हुए पलट जाना । 
(र) ऊस्संधि- 
१ ऊरसंधि भंग- 
उपर्युक्त पद्धति से दाहिना पैर पकडकर ऊंचा उठाकर पीठ के वल 
पीछे गिराना और अपना दाहिना पैर उसके दाहिने पैर पर से अन्दर से वाहर 
की ओर लाकर जमीन पर रखना तथा अपने दाहिने हाथ से प्रतिस्पर्धी से 
पदपृप्ठ को अपनी दाहिनी ओर नीचे दवाना और अपने जठर के दवाव से 
उसके पैर को पीछे को ओर मोडकर ऊछसंधि भंग करना । 
विमोचन-अपने ՎԱ पेर के पदपृष्ठ को अपने दाहिने पदपृप्ठ के साथ 
जोडते हुए दोतों पैरों के बल से प्रतिस्पर्धी को पीछे धक्का देते हुए गिराना । 
अग्रतः पृष्ठबंध 
(अ) कूर्पर- 
զ प्रकोष्ठ प्राधार कूपर भंग- 
प्रतिस्पर्धी का दाहिना मणिवन्ध ऊपर से पकड में आने पर उसके 


१0 हाप के नीचे से अन्दर से बाहर जाते हुए या दाहिना पेर बाहर से पीठ के 
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पीछे से लेते हुए प्रतिस्पर्धी के पीछे जाना तथा उसके कूर्पर पर अपने दाहिने 
प्रकोष्ठ (या घुटने) का जोर देकर उसका भंग करना । 

विभोजन १-क्रोहनीपर जादा दवाव आनेपर बायाँ हाथ जमीनपर 
रखकर (ढेकली) कुलाटी लगाना | 

२ अपनी दाहिनी ओर घुमते हुए कूर्परपर रखे प्रकोष्ठ թ 
का उन्मोचन करते हुए अपने दाहिने हाथ से ही उसके पूर्व से पकडनेवाले 
हाथ का मोटन करना । 
(आ) स्कन्ध- 

զ कर्परपृष्ठ प्राधार स्कन्ध भंग 

प्रतिस्पर्धी की दाहिनी कलाई वाये हाथ -से पकडकर अपने दाहिने 
हाथ की कोहनी के अन्दर के भाग से प्रतिस्पर्धी के कोहनी के अन्दर के भाग 
को ऊपर उठाकर उसका दाहिना हाथ कोहनी में मोडकर उसकी कलाई 
मरोडकर पीठपर चढाते हुए अपना दाहिना हाथ प्रतिस्पर्धी के ՀԱՀ 
रखना । (श्रीकृष्ण वन्ध) 

बिसोचन-अपने वाये हाथ से प्रतिस्पर्धी के दाहिने पेर को टखने के 
पास वाहर से पकडकर ऊपर उठाना और उसके पेर को सामने लाकर अपने 
दोनों पैरों के बीच ले जाना और वायीं ओर घुमते हुए प्रतिस्पर्धी को नीचे 
गिराना । 
(इ) पार्ष्णो सन्धि 

१ पार्ष्णो सन्धि मोटन- 


पैर हाथ में आते ही प्रतिस्पर्धी के पीछे जाते हुए (या खर प्रहार का 
रोध लेते समय) दाहिना हाथ प्रतिस्पर्धी के दाहिने पैर के नीचे से लेते हुए 
अपने ՀԱ हाथ की कोहनी के मोडपर प्रतिस्पर्धी का दाहिना पैर रखकर 
अपने दाहिने हाथ से उसके दाहिने पैर की एडी पकडकर अपनी ओर दवाना 
व अपने वाय प्रकोष्ठ एबं भुजा के जोर से उसके पदपृष्ठ को ऊपर उठाते 
हुए उसके पद का मोटन करना । 

बिमोचन-दाहिना हाथ जमीनपर रखकर पद के मरोड की दिशा में 
ही पलट जाना । र 
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दुई) ऊरु संधि- 
१ ऊरु संधि भंग- 
उपर्युक्त विधि से पैर हाथ में ՀՈՎՀ दाहिना हाथ हटाकर अपना 
बायाँ पैर उसके दाहिने पैरपर से अन्दर से बाहर की ओर डालना और 
“अपनी छाती पहले ही मोहरेपर रखते हुए अपने पेट से उसका पदपृष्ठ 
आगे दबाना । | 
विमोचन-सामने सिर जमीनपर रखकर सामने की. ओर कुलाटी 
लगाना । 
पृष्ठ बन्ध 
((अ) ग्रीवा- 
१ हस्तवलत ग्रीवा अग्न भंग- 
प्रतिस्पर्धी के पीछे से जाकर अपना वायां हाथ उसके ՀՎ कंधेपर से 
खे जाते हुए उसके कण्ठ के सामने से दाहिने कंधे तक ले जाना तथा अपने 
ग्दाहिने हाथ की भुजा को ऊपर से पकडना, पश्चात्‌ दाहिने हाथ के प्रकोष्ठ 
को प्रतिस्पर्धी को गदंनपर लेकर (Վ) अपने दाहिने हाथ से अपनी «որ 
“भुजा को पकडना या (Հ) अपने दाहिने हाथ को प्रतिस्पर्धी के शिरपष्ठ पर 
-रखकर उसे आगें दवाना । 
विमोचन-अपने ՎԱ हाथ से उसके ՎԱ हाथ का अंगूठा (आवश्यकता 


-पडनेपर दाहिने हाथ को सहायता से) पकंडकर छुडाना और उसके बायें 
हाथ के नीचे से अपना सिर निकालते हुए उसके वारये हाथ का मोटन 


ՀԱԼ 


२ हस्तन्यास ग्रीवा अग्र भंग- 
प्रतिस्पर्धी के पीछे से जाकर अपने दोनों हाथ उसके कक्षो में से 


सरी ओर निकालकर उन्हें कोहनी में मोडते हुए प्रतिस्पर्धी की गर्दनपर 
ध्वाधना । 


विमोचन-थोडा नीचे दबकर अपने पुठ्ठे के बलपर उसको सामने 


-_ उलटाकर चित्त गिराना । 
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शस्त्रधारीका निःशस्त्र प्रतिकार- 


यदि प्रतिस्पर्धी शस्त्र लेकर प्रहार करता है तो निःशस्त्र रहते हुए 
भी उसके शस्त्र का प्रतिकार करने व अपहरण करने के कुछ प्रयोगों का यहां 
अभ्यास करेंगे । 
दण्ड से रक्षा- 


प्रकार १-प्रतिस्पर्धी के शिरमार मारते ही फुर्ती के साथ अपना वायां 
वैर दूसरे मोहरेपर रखकर शिरमार से बच जाना और दाहिना पैर द्विपद पुरस्‌ 
के अनुसार आगे बढाते हुए अपने «Ա हाथ से प्रतिस्पर्धी के वायें मणिबन्ध 
को पकडकर उसका मोटन करना तथा अपने हाथ से प्रतिस्पर्धी का कूपर 
अंग करना । 
प्रकार २- 

उपर्युक्त विधि से आगे बढते हुए प्रतिस्पर्धी के. वायें पैर को 
सोजे के स्थानपर रूपककर पकडते हुए प्रतिस्पर्धी की पीठ की ओर ले जाना 
और (क) उसके पद का मोटन करना अथवा (ख) प्रतिस्पर्धी के पदपृष्ठ 
को अपने ՀՎ हाथ की कोहनी के अन्दर के हिस्सेपर रखकर दाहिने हाथ 
से अपती बायीं भुजा पकड लेना और पैर का मोटन करना । 


छुरिका रोध- 
զ रोघ-(क) अपवे करमूछों को परस्पर जोडते हुए दोनों हथेलियों 
को फैलाकर रोध स्थिति लेना - 
(ख) किसी भी दिशा से छुरीका का वार आनेपर अपने दोनों 


हाथों को शीक्षता से आगे लपककर प्रतिस्पर्धी के छुरिका 
वाळे हाथ के मणिबन्ध को पकडना । 


छुरिका से रक्षा- 
१ प्रकोष्ठ प्राधार स्कन्ध मोटन- 
उपर्युक्त प्रकार से प्रतिस्पर्धी का मणिबन्ध पकडने के पश्चात्‌ उसके 


प्रकोष्ठ को पीछे की ओर मोडना और अपना दाहिना हाथ उसकी भुजा के 
नीचे से बाहर की ओर ळे जाते हुए उसकी भुजा को छपेटते हुए प्रतिस्पर्धी 
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के उसी हाथ के मणिवन्ध को पकडना और पीछे की ओर दवाते हुए मोटनः 
करना (मुर्गा चोटी की वहेल्ली) 
` २ प्रकोष्ठ प्राधार कूपर भंग (अग्रतः पुष्ठ वन्ध) 

छरिका से अंगठा नीचे रखते हुए कोष्ठ या कमर में वार आते समय 
उपर्यक्त प्रकार से ही प्रतिस्पर्धी का मणिवन्ध ऊपर से पकडना तथा उसके 
हाथ के नीचे से अन्दर से वाहर की ओर घूमकर या दाहिना पैर पीछे से 
पीछे की ओर ले जाते हुए प्रतिस्पर्धी के पीछे जाना तथा अपने प्रकोष्ठ का 
जोर देते हुए कूर्पर भंग करना ॥ . 


साधारणतया छुरिका का वार यदि. ऊपर से नीचे की दिशा में आ 
रहा है तो रोध प्रकार-१ का तथा यदि वार नीचे से ऊपर की दिशा में है 
तो रोध प्रकार-२ का उपयोग करना चाहिए॥ 
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` दण्ड युद्ध 
दण्ड संचालन 
स्थिति-दक्ष, सिरमार सिद्ध 


१) १-दाहिनी भुजा से प्रारंभ कर वायीं ओर (चौथे मोहरेपर) आठ 


Հ) 


3) 


४] 


५) 


६) 


सिरमार निकालना | 


` २-दाहिनी भुजा से प्रारम्भं कर दाहिनी ओर (दूसरे मोहरेपर) 


आठ सिरमार निकालना | 

३-प्रयोग १ में सिरमार के स्थानपर अधोमार। 

४-प्रयोग २ में सिरमार के स्थानपर अधोमार। 

१-दोनों हाथ सिर के ऊपर लेते हुए सामने आठ सिरमार। 

२-दोनों हाथ सिर के ऊपर लेते हुए सामने आठ अधोमार । 

१-दोनों हाथ सिर के पीछे लेते हुए आठ सिरमार। इसका अभ्यास 
ठीक प्रकार से करने के लिए सर्वप्रथम सामने पहले ԽԵ 
सिरमार लगाते हुए धीरे-धीरे हाथ को ऊपर उठाते हुए सिरपर 
और बाद में सिर के पीछे ले जाना। 

२-उपर्युक्त प्रयोग में सिरमार के ՀՈՎՀ अधोमार । 

स्थिति-सिद्ध | 

१-पहले मोहरेपर चार सिंरमार, हाथ सिर के ऊपर लेकर चार 
सिरिमार और हाथ सिर के पीछे लेते हुए चार सिरमार। 

२-प्रयोग ९ का कार्य अधोमार के साथ। 

१-सिर के ऊपर हाथ लेकर पहले मोहरेपर दो सिरमार, तीसरे 
मोहरेपर दो ՀԱԽ | 

२-सिर के ऊपर हाथ लेकर पहले मोह्रेपर दो अधोमार, तीसरे 
मोहरेपर दो सिरमार। 

१-पहले मोहरेपर दो सिरमार, हाथ सिर के ऊपर लेकर तीसरे 
मोहरेपर दो अधोमार। 

२-पहरू मोहरेपर दो अधोमार, हाथ सिर के ऊपर लेकर तीसरे 
सोहरेपर दो सिरमार। 
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३-तीसरे मोहरेपर सिरमार, हाथ सिर के उमर लेकर पहले मोहरेपर 
दो अधोमार। 

४-तीसरे. मोहरेपर दो अधोमार, हाथ सिर के ऊपर लेकर ՎԵՏ: 
मोहरेपर दो सिरमार। 

उपर्यक्त समस्त प्रयोग लगातार चार-चार बार करवाना । 

७) दंड दाहिनी भुजापर जमीन से समानान्तर लेते हुए तीसरे मोहरेपर 
दो भ्रमणमार मारकर दंड बायीं भूजापर लेना । फिर बायीं भुजा 
से पहले «ԵԿՀ दो भ्रमणमार मारकर दण्ड दाहिनी भुजापर । 
यह कार्यं और एकबार कर सिद्ध स्थिति में आना । 

८) तीसरे मोहरेपर एक भ्रमण मारकर पहले मोहरेपर दूसरा भ्रमण 
मारना । पहले मोहरेपर भ्रमण मारते हुए तीसरे मोहरेपर भ्रमण 
मारना | 


आघात 
स्थिति सिद्ध 
१ शूलग्राह कुंभाधात-विभागशः १. दाहिना हाथ दण्डपर से हटाकर 
बायें हाथ के दूसरी ओर उससे अंगूठा नीचे रखते हुए दण्ड पकडना तथा 
दोनों हाथों को दाहिने कंधेपर कराकर दाहिना पैर उठाकर पहले ՎԵՀ 
बढाते हुए दण्ड से ऊपर से नीचे की ओर प्रतिस्पर्धी के वाम कुंभपर आघात 
करना । दण्ड को शूल जैसा पकडने के कारण इसे “शूलग्राह” की संज्ञा दो 
गई है । २. दोनों हाथ दण्ड के दूसरे छोर तक सरकाकर हाथों को वाये 
कंघेपर लाना तथा वायां पैर उठाकर पहले मोहरेपर वढाते हुए प्रतिस्पर्धी 
के दक्षिण कुंभपर आघात करना । इस प्रकार दक्षिण और वाम मिलाकर 
आठ कुंभाघात मारना । | 
२. शूलग्राह कोष्ठाघात-क्रमांक १ के अनुसार प्रतिस्पर्धी के कोष्ठपर 
आघात करना । 
३. शूल्ग्राह जंघास्थि आघात-क्रमांक १ के. अनुसार प्रतिस्पर्धी Հ 
जंघास्थि ՎՀ आघात करना । 
४. शूलग्राह अधोजंघास्थि-शूलग्राह स्थिति में दोनों हाथों को कमर केः 
पास लाकर नीचे से ऊपर अधोजंघास्थि का मार मारनाः। 
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शूलग्राह अधोकोष्ठ-क्रमांक ४ के समान प्रतिस्पर्धी के कोष्ठपर: 
नीचे से ऊपर आघात करना । 

शूलग्राह अधोकुंभ-क्रमांक ४ के अनुसार प्रतिस्पर्धी के कुंभपर नीचे: 
से ऊपर आघात करना । े 

शिरोभेद-दण्ड की भेद-स्थिति लेकर दोनों हाथ सीधे सिर के ऊपर: 
ले जाना, दण्ड का वायें हाथ का सिरा थोडा नीचे झुका रहेगा । 
दाहिने हाथ को ՎԱ हाथ के पास लाकर प्रतिस्पर्धी के सिरपर भेद 
लगाना | यह क्रम ८ वार करना । यही कार्य व्युत्क्रम स्थिति से । 


पाश्वेभेद-दण्ड की भेद स्थिति लेकर वायां हाथ छाती के सामने 
सीधा कर दाहिने हाथ को मंडलाकार गति से वायें हाथ के पास 
लाकर प्रतिस्पर्धी के «Վ पाश्वंपर भेद मारना । यह क्रम ८ वार 
करना । यही कार्य व्युत्क्रम स्थिति से । | 
शूलग्राह भेद युगढय-शूल्ग्राह स्थिति में भेद के लिए दण्ड पकडकर 
बाया पैर उठाकर रखते समय भेद मारना व दाहिना पैर पहलेः 
मोहरेपर उठाकर रखते समय दूसरे छोर से पहले मोहरेपर ही भेदः 
मारना । यही कार्य तीसरे मोहरेपर करना । 


आघात-रोध अभ्यास 


दो स्वयंसेवक आमने-सामने सिद्ध स्थिति में खडे होकर अभ्यास 


करेंगे । 


զ. 


क्रमांक १ दाहिना पैर वढाकर शूलग्राह कुंभाघात, वायां पैर वढाकर 
शूलग्राह कुंभाघात इस प्रकार क्रम से शूलग्राह के कोष्ठाघात, जंघास्थि 
आघात, अधोजंघास्थि, अधोकोष्ठ और अधोकुंभ के दो-दो 
मार मारेगा और प्रतिस्पर्धी पहले तीन प्रकार के आघातों को सर्वांग- 
रोध से रोखकर अधोजंघास्थि और अधोकोष्ठ को अधोजंघास्थि 
और अधोकोप्ठ से ही उडायेगा तथा अधोकुंम को सिरमार से 
दवायेगा । बाद में क्रमांक २ क्रमांक १ का और क्रमांक १ क्रमांकः 
२ का कार्ये करेगा । 
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उपर्युक्त प्रयोग में क्रमांक २ दण्ड को शूल्ग्राह स्थिति में ԿՀ 
सर्वागरोध, मार उडाना और मार दबाने का कार्य करेगा। 
प्रयोग १ में क्रमांक १ सिद्ध स्थिति से क्रमशः आघात करेगा और 
क्रमांक २ शूलग्राह स्थिति लेकर उनका रोध उसी पद्धतिं से लेगा। 
क्रमांक १ क्रमांक २ 
१) एक पद पुरस्‌ से दाहिना १) सर्वांग रोध 
पैर आगे वढाते हुए शिरोघात | 
२) वायां पैर वढाते हुए अधो- २) प्रतिसर लेकर मार उडाना । 
जंघास्थि | 
३) दाहिना पैर पीछे से अर्धश्रम ३) «հոս पकडकर प्रभेद रोध 
पर रखते हुए प्रभेद और प्रतिसर | | 
४) वायां पेर आगे वढाकर प्रहार । ४) प्रतिसर कर प्रहार से वचना । 
५) प्रसरकर भेद । Կ) निरोध-भेद वाजू हटाना । 
६) दाहिना पैर आगे वढाकर कुंभ । ६) वायां पैर पीछे लेकर उत्क्षेप । 
७) वायां पैर आगे वढाकर जंघास्थि ७) दाहिना पैर पीछे लेकर उत्क्षेप 
इसके पश्चात्‌ क्रमांक १ और २ एक दूसरे का कार्य करेंगे । 


५. प्रयोग ४ का अभ्यास व्युत्क्रम स्थिति से करना । 


Է 


१) एक पद पुरस्‌ से दाहिना पैर १) वायां पैर उठाकर जंघास्थि 


आगे वढाकर जंघास्थि । से वचना । 
२) वायां पैर आगे वढाकर कुंभ। २) वायां पैर पीछे लेते हुए | 
सर्वांगरोध । ु 
३) दाहिना पैर आगे वढाकर ३) स्थलोड्डीन। 
जंघास्थि। 
४) वायां पैर आगे बढाकर कुंभ | ४) दाहिना पैर पीछे लेते हुए कुंभ _ 
से उडाना । 


५) दाहिना पैर आगे बढाकर कोष्ठ।५) वायां पैर पीछे लेते हुए अधो- 
जंघास्थि से उडाना | 
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६) वायां पैर आगे बढाकर भ्रमण । ६) दाहिना कदम पीछे लेकर बैठना 
और भ्रमण मागे में दण्ड 
' अडाना।  * 
७. प्रयोग ६ व्युत्क्रम स्थिति से करना । 
Հ १) वायां पैर उठाकर वहीं रखते १) निरोध । 
हुए शूलग्राह भेद । ० 
२) वायीं ओर से शूलग्राह Հ) अधोकोष्ठ से उडाना । 
अधोकोष्ठ (वडासिरा) 
वाद में क्रमांक २ क्रमांक १ का और क्रमांक १ क्रमांक २ का कार्य 
करेगा । र 
९. उपर्युक्त प्रयोग व्युत्कम स्थिति से । 
१० १) दाहिना पैर सामने बढाकर -->१) दाहिना पैर आगे वढाकर 
शिरोघात । शिररोध Լ 
२) वायां पैर सामने से तूयं भ्रम <--२) दक्षिण संडीन करते ԿՀՎ 
पर रखकर दाहिना पैर पीछे ओर से शूलग्राह कुंभ (बडासिरा, 
लेते हुए कुंभ से उत्क्षेप । 
३) दाहिना पैर वढाकर दाहिनी-> 3). वायां पैर पीछे लेते हुए अधो- 
ओर से शृलग्राह अधोकोष्ठ कोष्ठ से उडाना । 


(छोटासिरा) 

४) दक्षिण संडीन लेकर वायीं -> ४) दक्षिण संडीन लेकर बायीं ओर. 
ओर से शूलग्राह कुंभ ` से कुभाघात मारते हुए उत्क्षेप । 
(वडासिरा) 


बाद में क्रमांक २ क्रमांक १ का और क्रमांक १ क्रमांक २ का कायें 
करेगा । 
११ उपर्युक्त प्रयोग व्युत्क्रम स्थिति से । 
१२ १) दाहिना पैर आगे वढाकर->१) सर्वांग रोध से रोध । 
जंघास्थि आघात | 
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२) बायां पैर पीछे तूयं भ्रमपर <-२) वाम संडीन करते हुए दाहिनी 
रखकर शूलग्राह कुंभ ओरसे शूलग्राह कुंभ (छोटासिरा ) 
(बडासिरा) से उडाना। 

३) बायां पैर आगे बढाकर --३) बायाँ पैर बढाकर वायी ओर 


शिररोध । से शूलग्राह कुंभ (वडासिरा) । 
४) बायां पैर पीछे से पीछे लेते<-४) दाहिनी ओर से अधोकोष्ठ 

हुए अधोकोष्ठ से उडाना (छोटासिरा) । 

(बडासिरा) । 


५) दाहिना पैर उठाकर वहीं ->५) भेद-प्रभेद का निरोध 1 
रखते हुए शूरूग्राह भेद, बाया 
पैर आगे वढाकर प्रभेद । 


वाद में क्रमांक २ क्रमांक १ का और क्रमांक १ क्रमांक २ का कार्यं ` 


करेगा। _ 

१३ उपर्युक्त प्रयोग व्युत्क्रम स्थिति से । 

१४ १) दाहिना पैर आगे बढाकर->१) वीरासन में बैठकर दण्ड भ्रमण 
भ्रमण के मार्ग में अडाना । 

२) बायाँ पैर आगे वढाकर बायीं->२) दाहिना पैर पीछे लेते हुए 
ओर से शूलग्राह अघोजंघास्थि शूलग्राह अधोजंघास्थि से 
(छोटासिरा) । उत्क्षेप । अ 

. इसके बाद क्रमांक २ क्रमांक १ का और क्रमांक १ क्रमांक २ का कार्य 
«ն | 
१५ उपर्युक्त प्रयोग व्युत्क्रम स्थिति से । 
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वेत्रचर्म _ 
Հ प्रयोग 


सुचना-निम्नछिखित प्रयोग स्वयंसेवको को एक दूसरे की तरफ मुंह 
करके दो पंक्तियों में सिद्ध में खडे करके करवाना चाहिए । एक को प्रथम 
तति और दूसरी को द्वितीय तति कहना । | 

ेत्रचर्ममें कुल ६ वार होते हैं । १ वामस्कंध छेद २ दक्षिण कोष्ठः 
३ वाम कोष्ठ ४ दक्षिणस्कंधच्छेद ५ विदारिका ६ शिरवार। 

प्रयोग १ स्थिर कृति १-प्रथम ततिके स्वयंसेवक वामस्कंधच्छेद का 
वार निकालेंगे । द्वितीय ततिके स्वयंसेवक उसे रोकेंगे । पश्चात्‌ द्वितीय” 
ततिके स्वयंसेवक वामस्कंधच्छेद का वार निकालेंगे और प्रथम ततिकेः 
स्वयंसेवक उसे रोकेंगे । इस प्रकार उपरोक्त ६ वार क्रमसे निकालना और: 
रोकना । इस प्रयोग में पैर सिद्धकी स्थिति में ही स्थिर रहेंगे । 

कृति २-उपरोक्त सारा काम सिद्धकी व्युत्क्रम स्थितिसे करना ।, 

प्रयोग २-एक पद पुरस्‌ प्रति कृति १- 

तति १-दाहिना पैर आगे बढाकर वामस्कंधच्छेद | 

तति २-बार रोकना और दाहिना पैर आगे वढाकर वामस्कंधच्छेद ।' 


तति १-दाहिना पैर पीछे लेकर वार रोकना और आगे वढाकर: 
वामकोष्ठ । 

तति २-दाहिना पैर पीछे लेकर वार रोकना । 

(उपरोक्त प्रकारसे विदारिका और शिर यह दोनों वार निकालना ն 
अंत में तति २ दाहिना पैर पीछे लेकर सिद्ध ।) 

कृति २-(सिद्ध की व्युत्क्रम स्थिति में खडे होकर) 

उपरोक्त प्रकारसे किन्तु वायां पैर आगे बढ़ाकर वार निकालना और 
वायां ही पैर पीछे लेकर वार रोकना । दक्षिणस्कंधछेद, कोष्ठ, Վարան 
और शिर ये चार वार इस कृतिमें रहेंगे । ; 
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प्रयोग ३ द्विपद पुरस्‌ प्रति कृति १-तति १-द्विपद ԳԿ अनुसार 
“एक बार आगे जाकर वामस्कंघच्छेद। | 
तति २-प्रथम तति के साथ ही द्विपद प्रतिके अनुसार एक वार पीछे 
- जाकर वार रोकना और वामस्कंघच्छेदका वार निकालना | प्रथम ततिने 
- वह रोकना । 
इसी प्रकार प्रथम ततिने एकेक .वार आगे जाते हुए दक्षिण कोष्ठ, 
-वामकोप्ठ, दक्षिणस्कंधच्छेद, विदारिका और शिर ये वार निकालना और 
- रोकना । द्वितीय तिने पीछे जाते हुए वार रोकना और वही वार | 
* निकालना | | 
उपरोक्त प्रकारसे प्रथम तति ६ वार पीछे आयेगी और द्वितीय तति | 
- ६ वार आगे जायेगी । | 
कृति २-उपरोक्त कृति द्विपद पुरस्‌ के प्रथम पदपर खन्जोड्डीन लेते 
» हुए करना । 
प्रयोग ४ त्रिपद पुरस्‌ प्रतिं कृति १-प्रयोग तीन շխ एकका काम 
- त्रिपद पुरस्‌ और प्रति के अनुसार आगे पीछे जाकर करना | 
कृति २-उपरोक्त कृति त्रिपद पुरस्‌ और प्रतिके द्वितीय աՀ 
=ःखन्जोट्टीन लेकर करना । Ր: 


DE 


९ 
गण-सप्रता 


զ स्तंभ «մոզ उसी दिशा में मंह रखकर ततिंव्यूह करना। 

(१) स्थिर स्थिति से-वामेन (दक्षिणेन) ततिव्यूह-युगव्यूह के पश्चात - 
दक्षिण (वाम) अग्रेसर छोडकर बाकी स्वयंसेवक वामाधं (दक्षिणार्ध) वृत्‌ 
करेंगे | 

श्रचल- अग्रसर दा कदन आगे जाकर मितकाल करता रहेगा,। वाकी 


स्वयंसेवक प्रततिश: अग्रेसर की वायी (दाहिनी) ओर ततिव्यूह तैयार कर 
मितकाल करेंगे। 


(२) चलते समय-वामेन (दक्षिणेन) ततिव्यूह-दाहिनी (वायीं) दिशा - 
म॑ चलते समय दाहिने (वाये) पैरपर आज्ञा पूर्ण होगी । पहले युगव्यूह कर 
पश्चात्‌ अग्रेसर की बायीं (दाहिनी) ओर ततिव्यूह तैयार कर मितकाल करेंगे । 


उपरोक्त कामों में युगव्यह करने की पद्धति- 


.... बामेन ततिव्यूह करते समय-दाहिना पैर . जमीनपर आते समय आज्ञा - 
पूण होगी। सव स्वयंसेवक वायां पैर आगे वढायेंगे। स्थिर रहनेवाले 
स्वयंसेवक दो वार मितकाल कर दाहिना पैर वहीं पटककर वायां पैर बायें 
कान म रखकर चलना प्रारंभ करेंगे । काम करनेवाले स्वयंसेवक विभागशः 
१ में दाहिना पैर वहीं पटकंकर २ में वायां पैर एक कदम बायीं ओर रखेंगे ।: 
और दाहिनां पैर बायीं पैर के पास पटककर वायां पैर वायें कोने में. रखकर: 
चलना प्रारंभ «ՎԼ 


दक्षिणेन ततिव्यह करते समय-चायां पेर जमीनपर आते समय आज्ञा 
पूर्ण होगी.। सव स्वयंसेवक :दाहिना पैर आगे ԱՎ | -स्थिर रहनेवाले 
स्वयंसेवक दो वार मिंतकाल कर वायां पैर वहीं पटककर दाहिना पैर 
दाहिने कोने में रखकर चलना प्रारंभ करेंगे। काम करनेवाले स्वयंसेवक - 
विभागशः զ में वायां पैर ६० सें. मी. आगे वढायेंगे, २ में दाहिना पैर दाहिनी 
आर ७५ सें. सो. रखकर वायां पर दाहिने पैर:के पास पटककंर दाहिना पैर: 


' दाहिने कोने में रखकर चलना प्रारंभ करेंगे। .. ” 


- 


=o 
उपरोक्त कामोंमें काम पूर्ण होने, के पश्चात्‌ सब स्वयंसेवक मितकाल 
-न करते हुए केवळ दक्षमेंही खडे रहेंगे इसलिये आज्ञाके पूर्वे स्तब्धावसानम्‌ 
कहना चाहिये | 
` २ कर्णसंचलनम्‌ (Վ) स्थरस्थितिसे-कर्णसंचलनम्‌.दक्षिणाधं (वामां) 
बृत्‌-आज्ञा होते ही सव स्वयंसेवक दक्षिणार्धे (वामाधे) वृत्‌ करेंगे और 
Ց. आज्ञा होने के पश्चात्‌ ठीक सम्यक्‌ देखकर चलेंगे । 


(२) चलते समय-यह आज्ञा दाहिना (बायाँ) पैर जमीनपर आते 
-समय पूर्ण होगी । वायां (दाहिना) पैर आगे बढाकर दाहिने («ա) पैरसे 
दक्षिणां (वामार्धं) वृत्‌ कर उसी दिशामें सम्यक्‌ देखकर चलेंगे । 

__ गण प्रस्थानम्‌ वामाधं (दक्षिणाधं) बृत्‌-कर्णंसंचलनमें चलते समय 
ऱ्यह आज्ञा वायां (दाहिना) पैर जमीनपर आते समय पूर्णं होगी । दाहिना 

(बायाँ) पैर आगे बढाकर वाय (दाहिने) पैर से वामार्धं (दक्षिणार्धं) वृत्‌ 
नकर उसी दिशा में सम्यक्‌ देखकर चलेंगे । 


(३) मंद-चल-मंदचलकी आज्ञा देते समय मंद और चल के वीच 
अधिक समय तक रुकना चाहिए । चलते समय ऊपरका शरीर सीधा और 
हाथ दक्षकी स्थिति जैसे रहेंगे। ४ 

स्थिर स्थिति से मंद-चल-बायां पैर झटके से ३७ सें. मी. आगे लेना । 
ग्वायां पंजा जमीनसे साधारणतः समानान्तर. और दक्ष स्थिति जैसा कुछ 
-बाहर की ओर मुडा रहेगा। शरीरका भार दाहिने पैर पर रहेगा। इस 
-स्थिति में क्षणभर रुककर बायें पैरके साथ सारा शरीर ३७ सें. मी. 
आगे वढाकर बायाँ पैर जमीनपर रखना। एडी पहले टिकानी चाहिए । 
ար पैर रखतेही दाहिना पैर उठाकर झटकेसे बायें पैरसे ३७ सें. मी. 
“आगे बढाना | शरीर का भार इस समय बायें पैरपर रहेगा । आगेका काम 
«րզ पैर जैसा होगा | 


मंदचल से «ԿՎ और वर्तन- 


(१) मंदचल से स्तभ-वाये पैर पर आज्ञा पूर्ण होगी । पश्चात्‌ | 


` दाहिना पैर मंदचल को गति से आगे लेकर वाये पेर से मिलाना । 
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(२) मंदचल से वर्तन-वाम, वामार्ध, दक्षिण, दक्षिणार्ध और अर्धवृत्‌ 
सारी आज्ञाए प्रचल के अनुसारही रहेगी । वर्तनकी क्रिया भी ՅԱՅ होगी । 
केवल गति संदचलकी रहेगी । 


४ गत्यन्तर 


(१) मंदचळ से प्रचकू-आज्ञा दाहिने पैर पर समाप्त होगी पश्चात 
बायाँ पैर मंदचळ की गति से डालकर दाहिना पैर प्रचलकी गतिसे डालना ) 


(२) प्रचल से मंदचलू-आज्ञा ՎՎ परपर समाप्त होगी | पश्चात 


दाहिना और वायां पैर प्रचल की गति से डालकर दाहिना पैर मंदच की 
गतिसे डालना 1 


ՀՀ 
'वाहिनी-समता 


एक वाहिनी Վ तीन गण रहेंग । ՅՅ वाहिनीका एक प्रमुख और 
एक उपप्रमुख रहेगा । इस प्रकार वाहिनी की कुल संख्या ७१ हागा। 
चाहिंनो संपत्‌ 
(Վ) अग्रेसर-तीनों गणोंके दक्षिण अग्रेसर दक्षमें आकर प्रचलन 
करते हुए वाहिनीप्रमुखके सामने ३ कदमपर गणके क्रमांकके अनुसार एक 
` ततिमें खडे रहेंगे । 
(Հ) अग्रेसर, प्रयमो निश्चलः, अवशेष, अर्धवृत्त-गण दो और तीनकेः 
अग्रेसर अर्घे वृत्‌ करेंगे । 
ալ») सप्तपदान्तरम्‌ प्र-चल-दुसरे गणका अग्रेसर ७ कदम आगे जाकर 
अर्घवृत्‌ करेगा । पश्चात्‌ दाहिनी ओर दो पाश्‍्वंपद लेगा । तीसरे गणका 
अग्रेसर १४ कदम आगे जाकर ՀԱՀՎ करेगा और दाहिनी ओर ՎՀ 
पाश्वेपद लेगा । 
(४) अग्रेसर आरम्‌-तीनों अग्रेसर आरम्‌ करेंगे । 


(५) वाहिनो, संपत-वाहिंनी के सव स्वयंसेवक ՀԱՎ आकर प्रचलन 


करते हुए अपने अपने अग्नेसरकी बायीं ओर गणशः ततिव्पूहमें संपत्‌ हाग्‌ 
और सम्यक देखकर अग्रेसरके पश्चात्‌ प्रततिशः आरम्‌ करगे । 


वाहिनी संपत्‌ होने के पश्चात्‌ हरेक गणशिक्षक गणसाधनम्‌ की सारी 
बातें करा लेगा । 


a ७ सहर =i 


३३ 


«տ 


३४ 


og 
ԱԱ... 
-Ֆ 


զ घनस्तंभव्यूह से ततिव्यह- 

वाहिनी, वामेन ततिव्यूह, अवशेष चतुर्व्यूह । प्र-चल | 

(गण दो और तीन, वाहिनीके ततिब्यूह Վ पहले गणके बायीं ओर 
अपने स्थानपर ले जाकर) गण २-३ स्तभ्‌ । दक्षिण वृत्‌ । 

२ ततिव्यूहसे घनस्तंभव्यूह- 

वाहिनी, दक्षिणेन घुनस्तंभव्यूह, अवशेष, चतुव्यूह । प्र-चल | 

(गण दो और तीन वाहिनीके घनस्तंभव्यूहमें पहले गणके पीछे अपने 
स्थानपर छे जाकर) गण २-३ स्तभ। वाम-वृत्‌ । 
३ घनस्तंभव्यूह से स्तंभचतुब्यूह में प्रस्थान 

वाहिनी, स्तंभचतुव्यूह प्रस्थानम्‌, दक्षिणतः चतुर्‌-व्यूह | 

गण १-२-३, वाम-भ्रम, प्र-चल : 


DONE 4.७०.) 7.” 
| ६११३ ५ 


३५ 


४ घनस्तभव्यूह Վ संचलनव्यूह Վ दक्षिण दिशा में प्रचलन 

वाहिनी, दक्षिणदिक्प्रचलनम्‌,संचलनव्यूह, चतुर्‌-व्यूह | 

गण एक-प्रचल | गण २-३ वामश्रम, ԷՎ» (गण एकके: पीछे 
आनेपर) गण २-३ दक्षिणश्रम । 

५ स्तंभचतुव्यूह में चलते समय वामाभिमुख स्तंभ स्थिति में घनस्तंभव्यूह 

वाहिनी, स्तब्धावसानम्‌, वामाभिमुखम्‌, घनस्तंभ-व्यूह | 

गण एंक स्तभ । वामवृत्‌ । (गण २-३ गण १-२ के पीछे ७ कदम 


` धर ले जाकर) गण २-३ स्तभ। वामवृत्‌। 


६ स्तंभचतुब्यूह Վ चलते समय उसी दिशा Վ Կան 

वाहिनी, स्तव्धावसानम्‌, वामेन, स्तंभव्यूह्‌ 1 

वाहिनीके तीनों गण वामेन ततिव्यूह कर खडे होंगे । यदि उसी दिशामें 
आगे बढना हो तो स्तब्धावसानम्‌ नहीं कहना । सव स्वयंसेवक स्तंभव्यूहकी 
रचना में मितकाल करते रहेंगे । पश्चात्‌ वाहिनीप्रमुख प्रचल यह आज्ञा देगा । 

७ स्तंभचतुव्यूह Վ चलते समयं, वामाभिमुख स्तंभव्यूह में चलना- 

वाहिनी, वामाभिमुखम्‌, स्तम्भ-व्यूह्‌ | 

गण एक, वाम-वृत्‌ । (जहां से गण एक ने वामवृत्‌ किया वहां आनेपर) 
गण २-३, वामवृत्‌ । 

८ स्तंभव्यूह में चलते समय दक्षिणाभिमुख स्तंभचतुव्यूह Վ चलना- 

वाहिनी, दक्षिणाभिमुखम्‌, स्तंभचतुर्व्यूह । 

गण एक, दक्षिणदिक्‌प्रचलनम्‌ चतुर्व्यूह | 

(गण զ ने जहां चतुर्व्यूह किया वहां जानेपर) 


3६ 
अनीकिनी-समता 


एक अनीकिनीमें तीन वाहिनियाँ होती है । अत अनीकिनीप्रमुख और 
उपप्रमुख मिलाकर अनीकिनी की कुल्संख्या २१५ होती है । 
संपत्‌ 
वाहिनीश: Հաղ अलग संपत्‌ कर आवश्यकतानुसार संपत्‌ किया 
जाता है'। यह चार प्रकारो से हैं। (१) घनस्तंभव्यूह (Հ) ततिघनस्तंभव्यूह 
(३) ततिव्यूह (४) गणघनस्तंभव्यूह्‌। ` 


१ घनस्ंभ्रह २ ततिघनस्तंगरवयह' 
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ऊपर की आ. ऋ. ५ (ततिसमव्यूह) इस रचनाका उपयोग प्रदक्षिणा- 
संचलन के कार्यक्रम में होता है । 


: ८ 
समता 
զ घनस्तंभव्यह से स्तंभचतुव्यूह Վ (संचलनव्यूह Վ) प्रस्थान- 
_ अनीकिनी, स्तंभचतुर्व्यूह (संचलनव्यूह) ` प्रस्थानम्‌, दक्षिणतः 
वाहिनीश: 
वाहिनी १, स्तंभचतुर्व्यूह (संचलनव्यूह) प्रस्थानम्‌ दक्षिणतः चतुर्व्यूह է 
वाहिनी २-३ आरम्‌ । | 
गण १, (सुयोग्य समयपर गण २-३) वामश्रम प्र-चल। 
सुयोग्य समयपर वाहिनी, २-३, दक्षिणदिक्‌ प्रचलनम्‌ स्तंभचतुर्व्यूह्‌ 
(संचलनव्यूह) चतुर्व्यूह | 
गण զ, प्र-चछ | गण २-३ (सुयोग्य समयपर) वामभ्रम प्र-चल । 
२ स्तंभचतुव्यूह (संचलनव्यूह) में चलते समय, «Կ स्थितिं में 
वामाभिमुख घनस्तभव्यूह-अनीकिनी, स्तव्धावसानम्‌ वामाभिमुखम्‌, घन- 
स्तभव्यूह | वाहिनी १ (सुयोग्य समयपर २-३) स्तब्धावसानम्‌ वामाभि- 
मुखम्‌ धनस्तंभव्यूह। गण १ (गण २-३ अग्रेसरके पीछे अपने स्थ।नपर 
, जानेपर) स्तभ। ततिव्यूह, वामवृत्‌ | 
३ ततिधनस्तंभ से स्तंभचतुर्व्यृह (संचलनव्यू ह्‌) ` में प्रस्थान-अनीकिनी 
स्तंभचतुव्यूह (संचलनव्यूह्‌) प्रस्थानम्‌ दक्षिणतः वाहिनीशः 
वाहिनी १ (सुयोग्य समयपर २-३) स्तंभचतुर्व्यूह (संचलनव्यूह) 
प्रस्थानम्‌ दक्षिणतः चतुर्‌-व्यूह । वाम-भ्रम,. प्र-चल | 
४ स्तंभचतुव्यूह (संचलनव्यूह) Վ चलते ոս Կ स्थिति में 
बामाभिमुख ततिघनस्तभर्व्यृह-अनीकिनी स्तब्धावसानम्‌, वामाभिमुखम्‌ 
ततिघनस्तंभव्यूह्‌ | वाहिनी զ (अपने ՀՈՎՀ ले जाकर २-३ ) «է 


' ततिव्यूह्‌, वामवत्‌ । 


.३९. 
रक्षक-समता 


प्रारम्भ स्थितिः गण सम्पत्‌, उन्मिष्‌, आरम्‌ 

१ रक्षकाः दक्षिण (चाम) दिक्‌ प्रचल 

(दक्ष, स्कन्ध, एक पद पुरस्सर, दक्षिण (वाम) वृत्‌, 5-6) 
२ रक्षकाः अर्ध वृत्‌ ՀԵՏԵ 
(स्तभ, वाम (दक्षिण) वृत्‌, वाम (दक्षिण) वृत्‌ प्र-चळ) | 
३ रक्षकाः अग्रतः प्रणाम क्‍ 
(स्तभ, वाम (दक्षिण) वृत्‌ प्रणाम, दक्षिण (वाम) वृत्‌ प्र-चल ) | 


४ रक्षकाः अग्रतः सिद्ध լ 
(स्तभ, वाम (दक्षिण) वृत्‌ सिद्ध, स्कंध, दक्षिण (वाम) वृत्‌ प्रचर) ` 
Կ रक्षकाः अग्रतः आह वय 


(स्तभ, वाम (दक्षिण) वृत्‌, सिद्ध) 

अग्रेसर-“स्तभ, कोऽ्यमागच्छति, याहि, मित्र, स्वस्ति Հր, रक्षका: 
चल” (स्कंध, दक्षिण (Հա) वृत्‌, प्र-चल) 

६ रक्षकाः ՕԳ 

(स्तभ, वाम (दक्षिण) वृत्‌, एक पद प्रतिसर, भुजदण्ड, आरम्‌) 


___ सूचना-रक्षक समता के काम प्रारम्भ करते समय जिस दिशा में मुंह 
होगा उस दिशा में कभी भी पीठ नहीं आवेगी । 


So 


2 नेमित्ति `. नि ո... 
| 'कानि 
. १ मानवंदना 
(मुख्य शिक्षक द्वारा आज्ञा) 
दक्ष । सरसंघचालक (स्वागत) प्रणाम-१7२-३.। ... 
प्रणामके पश्चात्‌ प्रमुख अधिकारी सम्माननीय व्यक्ति के सामने जाकर 
तीन कदम के अंतरपर स्तभ करेगा और प्रणाम करके पीछे अपना स्थान ग्रहण 
करेगा | उसके पश्चात्‌ सम्माननीय व्यक्ति नियोजित मार्गे से-जायेगे । प्रमुख 
अधिकारी उनके साथ जावेगा । अन्त में मुख्य शिक्षक -आरम्‌ की आज्ञा देगा । 
२ प्रत्युत्प्रचलन 
सम्यंचनम्‌ करके स्वयंसेवकोंकी सुयोग्य . रचना करनी चाहिए 
(मुख्य शिक्षक द्वारा आज्ञा ) -प्रत्युत्‌ प्रचलनम्‌ Հա: प्रचल (१६ कदम 
चलकर स्तभ करना) ध्वज प्रणाम १, २, ३।' '' ` 
մանաթ ինր 
इस E> ee gs 
लिए जनीकिनीकी բ नाट 
ः रचना ध्वजके सामने , 
तीन प्रकार से हो 


सकती है । 


` (१) "որոց 
(२) ततिघनस्तंभव्यूह 
(३) तति समव्यूह | 
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RNR ofA NL 


४१ 

զ घनस्तभव्यह से संचलनव्यह में-अनकिनी प्रदक्षिणम्‌ संचलिष्यति 

संचलनव्यूह, दक्षिणतः, वाहिनीश: | अनीकिनीप्रमुख उपरोक्त आज्ञा देकर 

प्रदक्षिणा के मार्गपर चलना प्रारंभ करेगा | वाहिनी एकका प्रमुख सुयोग्य 

आज्ञा देकर वाहिनी के साथ उसके पीछे ԹԱ वाहिनी २ और ३ के 
प्रमुख भी इसी प्रकार चलेंगे । 


प्रदक्षिणा संचछन अ से आ स्थानतक चार रीतियोंसे हो सकता है। 

(१) संचलनव्यूह में (२) ततिस्तंभव्यूहमें (३) गणस्तंभव्यहमें 
(४) स्तंभसमव्यूहमें । ड 

गणस्तंभव्यूहमें, (ततिस्तंभव्यूहमें) प्रदक्षिणा संचलन करना हो, तो 
अनीकिनीप्रमुख की आज्ञामें संचलनव्यूहके बदले गणस्तंभव्यूह (ततिस्तंभ- 
व्यूह) यह्‌ शब्दप्रयोग रहेगा । इसमें चलते समय स्वयंसेवक स्तंभचतुर्व्यहमें 
रहेंगे ओर (अ) स्थानपर आतेही गणशिक्षक (वाहिनीप्रमुख) गण (वाहिनी) 
चाम-वृत्‌ यह आज्ञा देगा । (आ) स्थानपर पहुंचने के Վ सुयोग्य समयपर 
गणशिक्षक (वाहिनीप्रमुख) गण (वाहिनी) दक्षिण दिक्‌ प्रचलनम्‌ चतुर्व्यूह 


“यह आज्ञा देंगे ओर (आ) से अपने स्थानतक स्वयंसेवक स्तंभचतुव्यूहमें 
ՎԵՎ | 


२ ततिव्यूह से स्तंभसमव्यूह मे-अनोकिनी, प्रदक्षिणम्‌ संचलिष्यति, 
स्तंभसमव्यूह, विशति पदांतरेण दक्षिणतः, वाहिनीशः- 

वाहिनी १ (सुयोग्य समयपर २-३) दक्षिणव॒त्‌ | प्र-चल । 

समव्यूहमें प्रदक्षिणा संचलन करनेके लिए हरेक वाहिनी की रचना 
सम्यंचन कर समव्यूहमें करनी चाहिए । 
_ सम्यञ्चन करते समय प्रथमो निश्चलः तति, दक्षिण-वामवृत्‌ इस 
आज्ञाके पश्चात्‌ समव्यूह प्रचल यह आज्ञा मिलूतेही अग्नेसरके पासके 
स्वयंसेवकके पीछे आगेके ७ स्वयंसेवक दो-दो कदमपर जाकर स्तभ और 
वामवृत्‌ करेंगे । आगेका क्र. ९ स्वयंसेवक क्र. १ के पास जाकर दो कदम 
पर स्तभ और वामवृत्‌ करेगा । आगेके ७ स्वयंसेवक उसके पीछे ՎԱՎ 
प्रकार से खडे होंगे। इस तरह कुल ८ प्रततियां तैयार होंगी। वचा हुआ 


` एक स्वयंसेवक वाम अग्रेसर रहेगा । _ 


«Հ 


इस प्रदक्षिणा ՀԱՎ पहले मोडपर भ्रमण करना होता है। 
इसलिए. मोडपर वर्तुलाकार लकीर खींची हुयी चाहिए । (अ) मोडपर 
वाहिनी वामवृत्‌ और (आ). मोडपर वाहिनी दक्षिणवृत्‌ यह आज्ञा देनी 
चाहिए | अन्य सभी मोडोंपर दक्षिणभ्रम होगा । इसलिए वहां वर्तुलाकार 
लकीरें खींची हुयी चाहिए । 


प्रदक्षिणा संचलन के मार्ग के अंततक (आकृति देखिये) आनेके 
पश्चात्‌ हरेक वाहिनीप्रमुख वाहिनी की सुयोग्य आज्ञाएं देकर अपने पूर्व 
स्थानपर रे जाकर प्रारंभिक स्थिति में खडा करेगा और आरम्‌ देगा । 


४३ 


व्यायाम योग 
पाषर्णोसंधि (टखना) 


स्थिति : दक्ष 


१) १-एक ही जगहपर दौडना। 


२ 


) 


३) 


12 


खिल 


२-वायें पैरपर पहिली वार हाथ वाजूमें, हथेलियां जमीन की ओर |: 

३-बायें परपर दूसरी वार हाथ सीने के सामने मोडना, ह्थेल्यां 
जमीन की ओर। 

१-वायां कदम वाजू में, हाथ ऊपर उठाना। 

२-दोनों पंजे उठाकर एडियों के बल «Ո ओर घूमना, हाथ नीचेः 
से अंदर चक्राकार लेते हुए वाजू में। 

३-ऋ. २ की उलटी दिशा में कृति करते हुए स्थिति क्र. १ । 

४-स्थिति | 

१-वायां कदम वाजू में, पंजे उठाना, कमर मं सामने ९०” զող. 
हाथ पीछे। 

२-सीधे खडे होते हुए हाथ सामने से ऊपर, एडिय्रां उठी हुई | 

३-पंजों के बलपर वायीं ओर घूमना, हाथ झुलाकर वाजू में लाना ॥ 

४ बायाँ कदम दाहिने से मिलाकर स्थिति | 

५-स्थिति क्र. զ | 

६-स्थिति क्रः २। 

७-स्थिति क्र. ३ जैसा काम दाहिनी ओर घूमकर करना। 

८-वायां कदम दाहिने से मिलाकर स्थिति। 

१-वायां कदम वाजू में, एडियां उठी हुई, हाथ बाजूमें। 

२-एडियां जमीनपर टेककर, घुटने पूर्ण मोडकर बैठना, नितम्ब 
जमीनपरः टिकाना नहीं, हथेलियां घुटनोंपर | 

३-वाे हाथ से दवाकर वायां घु.टना अंदर की ओर जमीन से 
लगाना । ` 

४-स्थिति क्र. २ । 


८-दाहिने हाथ से दबाकर दाहिना घुटनाः अंदर की ओर जमीनसे 


लगाना । > 
६-स्थिति ऋ. २। ` 
७-स्थिति ऋ. զ । 
८-स्थिति। 
५५) १-पंजों के बल कूदना, दोनों हाथ ऊपर, हथेलियां एक दूसरे की 
ओर। 
२-कूदकर पूर्ण वैठक, हाथ सामने से नीचे । 
३-स्थिति क्र. զ | 
४-स्थिति। 


जानु (घुटना) 
स्थिति : दक्ष 


4) १-वायां पूर सामने रखना, हाथ बाजूमें, हथेलियां जमीनकी ओर। 
२-शरीर सामने Հաղ हाथ ऊपर दाहिने पैर की Վա, 
हथेलियां एक दूसरे की ओर । 
३-स्थिति ऋ. १। 
2 ४-स्थिति | աք 
२) १-वायां पैर बाजूमें, हाथ वाजू में, हथेलियां जमीन. की ओर । 
२-शरीर वायीं ओर तोल्ना, हाथ ऊपर दाहिनी पैर की सीध में, 
हथेलियां एक दूसरे की ओर। 
३-स्थिति ऋ. १ । 
४-स्थिति | 
३) १-वायें हाथ से वायां पदपृष्ठ पकडकर बायीं एडी वाये नितम्ब से 
लगाना, घटना जमीनकी ओर, दाहिना हाथ सीधा ऊपर, हथेली 
सामने को ओर। 
२-स्थिति | 
४) १-वायें ՎՀ मितकाल, हाथ सामने मोडना, दाहिना पैर նա. 
. स्थिति में उठा हुआ। 4 


४५ 


२-दाहिने पैर से मितकाल, वायां पैर मितकाल स्थितिमें उठा हुआ, 
हाथ झटकेसे सामने, हथेलियां एक दूसरे की ओर | 

३-वाये पैर से मितकाल, दाहिना पैर मितकाल स्थिति में उठा हुआ, 
हाथ सामने मोडना | 

४-दाहिने पैर से मितकाल, वायां पैर मितकाल स्थिति में उठा हुआ, 
हाथ झटकेसे वाजू में, हथेलियां जमीन की ओर। 

५-स्थिति क्र. ३ । 

६-दाहिने पैर से मितकाल, वायां पैर मितकाल स्थितिमें उठा हुआ, 
हाथ झटकेसे ऊपर, हथेलियां एक दूसरे की ओर। ; 

७-स्थिति क्र. ३ | 

८-स्थिति। 


५) एक-एक पैरपर दो-दो वार कूदकर मितकाल करते समय . योग 
४ का एक-एक काम करना । अंतमे वायां पैर पटकाना | 


ऊरुसंधि (पैर का कमर के पास का जोड) 
> - स्थिति : दक्ष 


१) १-वायां पैर सामने दाहिने कोनेमें ऊंचा उठाना, दाहिना हाथ उसी 
कोनेमें जमीन से समानान्तर उठाना | 
२-स्थिति | टु 
२) १-वायां ՎՀ सामने «Վ «ապ ऊंचा उठाना, बायाँ हाथ उसी 
५ कोनेमें जमीन से समानान्तर उठाना। 
२-स्थिति | - 
३) १-वायां पैर पीछे के वायें कोने में ऊंचा उठाना, दाहिना हाथ सामने, 
दाहिना हाथ कोनेम जमीन से समानान्तर । * 
२-स्थिति | 
। ४) १-वायां पैर पीछे दाहिने कोनेमें ऊंचा उठाना, वायां हाथ सामने 
| बायें कोने में जमीन से समानान्तर। | 
२-स्थिति | 


४६ 


५) एक-एक पैरपर दो-दो वार कूदना, उसी समय दूसरा पैर वाजूमें 
उठाना । 
६) १-कूदकर वायां पैर सामने उठाना, हाथ ऊपर । 
२-कूदकर बायाँ पैर वाजू में ले जाना, हाथ झुलाकर बाजूमें । 
३-कूदकर वायां पैर पीछे छे जाना, हाथ सामने । 
४-कूदकर स्थिति | 
७) १-वायां पैर सामने ऊंचा उठाना, दोनों हाथ ऊपर जितना पीछे 
जा सके उतना ले जाना। , 
२-सुर्येनमस्कार स्थिति क्रः ३। 
३-स्थिति ऋ. १ । 
४-स्थिति। 
Հ चार वार दाहिने ԳԱՀ उछलते हुए निम्नलिखित एक-एक 
काम करना | : 
१-बायां पंजा सामने जमीन से लगाना, हाथ सामने, हथेलियां एक 
दुसरे की ओर । 
२-वायां पंजा बायीं ओर जमीनसे लगानाँ, वायां हाथ बायीं ओर, 


दाहिना हाथ सामने प्रणाम की स्थिति में मोडकर पंजा ՀՎ कंधे 
के पास, हथेलियां जमीन की ओर। 


३-स्थिति क्र. १। 
४-स्थिति | 
Հ) प्रत्येक विभागशः में एक-एक वार कूदकर योग क्र. ७ करना। 
कटिः (कमर) 
स्थिति : दक्ष 


Վ) १-वायां कदम वाजू में, शरीर सामने से नीचे झुकाना, हाथ पीछे 
बांधकर ऊपर उठाते हुए, अधिकतम आगे लाना । 
२-हाथ जोडकर ऊपर उठते हुए, हाथ नीचे, सामने, ऊपरसे सिरके 
पीछे दोनों «զպ अधिकतम दूरी तक ले जाना । 
३-स्थिति ऋ. १ । 
४-स्थिति। 


Հ) 


३) 


४) 


՛ ४७ 


१-कमरमें शरीर सामने ९०° झुकाना, हाथ सामने ततने हुए 
जमीनसे समानान्तर, भुजाएं कानों से सटी हुई | 

२-वायां पैर पीछे जमीनसे समानान्तर उठाना | 

३-स्थिति क्र. १ | 

४-स्थिति | 

१-हाथ ऊपर उठाना | 

२-कमर बायीं ओर झुकाना, दाहिना पैर दाहिनी ओर हाथों की 
सीध में उठाना । 

३-स्थिति क्र. १ । 

४-स्थिति | 

१-कूदकर आरम्‌, शरीर सामने झुकाना । 


« .२-झुका हुआ शरीर ափ ओर मरोडना । 


३-झुका हुआ शरीर नीचेसे दाहिनी ओर मरोडना | 

४-शरीर सामने, वायीं ओर, पीछे, दाहिनी ओर, और सामने ऐसा 
चक्राकार घुमाना | 

५-झुका हुआ शरीर दाहिनी ओर मरोडना । 

'इ-झुका हुआ शरीर नीचे. से बायीं ओर मरोडना। 


. '७-शरोर सामने से दाहिनी ओर, पीछे, बायीं ओर और सामने इसे 


प्रकार चक्राकार घुमाना । 
८-कूदकर स्थिति | 
स्कंघसंघि (हाथ का कंधे के पास का जोड) 
स्थिति : दक्ष 
१-वायां पैर सामने ऊंचा उठाकर वापस नीचे लाना और इसी 
अवधि में वायां हाथ सामने, ऊपर, पीछे ऐसे चक्राकार घुमाते हुए 
स्थितिमे लाना | 
२-यही कायं. दाहिने हाथ से । 
१-वायां पंजा सामने जमीनपर टेकना, वायां हाथ पीछे उठा हुआ | 


२-वायां पंजा पीछे जमीनपर टेकना, वायां हाथ सामने कंधे की 


सीध में। 


«Հ 


Հ- «րալ पंजा सामने जमीनपर टेकते समय बायाँ हाथ नीचे, पीछे, 
ऊपर. ऐसे चक्राकार. घुमाकर सामने कंधे की सीध में लाना। 
£-स्थिति । । 
३) १-कूदकर वायां पैर सामने ऊंचा उठाना, दोनों हाथ अंदर, ऊपर 
चुमाते हुए बाजूमें छे जाना । 
२-कूदकर वायां पैर पीछे उठाना, हाथ कपर, अंदर, नीचे घुमाते 
हुए बाजूमें लाना। | 
३-कूदकर वायां पैर सामने ऊंचा उठाना, हाथ नीचे, अंदर, ऊपर 
घुमाते हुए बाजूमें ले जाना । : 
) ४-कूदकर स्थिति । 
४) १-कूदकर पैर-बाजूमें, हाथ सामनेसे ऊपर, तिरछे, वायां हाथ दाहिने 
पैर की ओर दाहिना हाथ वायें पैर की सीध में। 
२-शरीर बायीं ओर तोलना, दाहिना हाथ ऊपर, बायीं ओर, नीचे, 
दाहिनी ओर, ऊपर और वायीं ओर तिरछा इस प्रकार चक्राकार 
घुमाकर दाहिने पैर की सीधमें | 
¬ ३-दाहिना हाथ उलटे क्रम से घुमाकर स्थिति क्र. १ । 
४-कूदकर स्थिति | 
कूर्पर (कोहनी) 
स्थिति : दक्ष 
१) १-कूदकर पैर वाजूमें, हाथ बाजूमें | 
२-हाथ कोहनियोंमें मोडकर दाहिना हाथ सिर के पीछे से वायें कंधे के 
पीछे और वायां हाथ सिंर के पीछे से दाहिने कंधे के पोछे, हथेलियां 
पीठपर, कोहनियां ऊपर | 
३-स्थिति क्र. १। 
४-स्थिति । 
२) १-वायां हाय कोहरीमे मोडकर वायां हस्तपृष्ठ पीठपर चढाना 
दाहिता हाथ सीधा ऊपर । 
२-दाहिना हाथ कोहनी में मोडकर दाहिनी हथेली पीठपर, दोनों 
` हाथों की अंगुलियां मिलाना, दाहिनी कोहनी आकाश की ओर। 


३-दोनों हाथ वाजू मे । ' 

४-स्थिति | «ՀՏ 

१-दोनों हाथ कोहनियों में पूरे मोडकर, कोहनियां जा सके उतनी 
पीछे की ओर ले जाना, मुष्टि कनिष्ठिका छाती के पास «ազլ 

२-हाथ सामने हथेलियां आकाश की ओर। ' 

३-हाथ कोहनियों में मोडकर, मुष्टिमुख कंधोंपर, कोहनियां सामने 
भुजाएं जमीन से समानान्तर । 

४-हाथ ऊपर, हथेलियां पीछे की ओर! 

५-हाथ कोहनियों में मोडकर, मुष्टिमुख कंधों के पीछे, कोहनियां 
आकाश की ओर । 

६-हाथ बाजूम हृथेलियाँ आकाश की ओर। 

७-हाथ कोहनियोंमें मोडकर मुष्टिमुख कंधों के पास, कोहनियां वाजू 
में, भुजाए जमीन से समानान्तर । 

८-स्थिति | 


४) १-कूदकर कदम खोलना, हाथ बाजू में, हथेलियां जमीन की ओर। 
२-कूदकर दक्ष, हाथ सीनेके सामने प्रणाम स्थितिर्में मोडना, हथेलियां 
जमीन की ओर। 
३-स्थिति क्र. զ 1 
४-स्थिति | 


१-एडियां उठाकर पूर्ण बैठक लेते समय दोनों हथेलियां घुटनों के 
बीच जमीनपर। 

२-पैर पीछे फेकना, सारा शरीर एक सीध में । 

३-हाथ कोहनियों में मोडना, शरीर जमीन से समानान्तर । 

४-स्थिति क्र. २ । 

५-स्थिति क्र. ३ । 

 ६-स्थिति क्र. २। 

७-स्थिति क्र. १ । 

८-स्थिति । 
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६) शिया: उठाकर पूर्ण बैठक, हेते समय दोनों हथेलियां घुटनों के 
बीच जमीनपर। .: 
२-पैर पीछे फेकना, कोहनियोंमें मोडकर .सारा शरीर जमीन से 
समानान्तर । 
३-वायां पंजा दाहिने घुटने के पीछे जमीनपर रखकर बाये हाथ से 
दाहिने पैर के अंगूठे को स्पर्शे करना । दाहिना कान जमीन को स्पर्श करेगा । 
४-स्थिति क्र.२। 
५-दाहिना पंजा बायें घुटने के पीछे जमीनपर रखकर दाहिने हाथ से 
बायें पैर के अंगूठे को स्पर्श करना । बायाँ कान जमीन को स्पर्श करेगा । 
६-स्थिति क्र. २ । ` 
७-स्थिति क्र. १। 
८-स्थिति। 
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(पूर्ण विवरण के लिए 'अपने खेल' पुस्तक देखिये । 
पृष्ठ, विभाग तथा खेलोंके क्रमांक पुस्तकके अनुसार है ।) 


भाग १: छूने के खेल 


विभाग ७ : 'क्ष' को सहायक देकर - ९ से ११ 

(अ). कम शक्तिवाले सहायक 

vs ०) उपदेशक 

(३१) मेंढकों की सहायता 

५८३२) गुरुस्पशं 
(आ) समान शक्तिवाले सहायक : हर समय एकही 

स्पर्शं करने जायेगा । 
(३३) तुम चलो 
(३४) क्रमांक द्रौडो 


४4 चल भाई खो 
३६) मंडल खो खो 


(इ) समान शक्तिवाछे सहायक : सारे एकसाथ जायेंगे 

(३७) सहायक कबड्डी 

(३८) विष-अमृत कु 
विभाग ८: 'क्ष' अपली संख्या बढायेगा “११से १३ 

(अ) संकल वनाकर खेलना 

(३९) संकल 
(४०) छंगडों की संकलें 
(४१) वढनेवाला कठघरा 
(४२) जाल का विस्तार 


~ 


ष्र 


(Թ) संकल न बनाकर खेलना 
(४३) अश्वारोही सेनाभरती 
(४४) कठघर 
(४५) तालाब में मेंढक 
(४६) नदियों को पार करना 


- भाग ४ : दो दल बनाकर खेलना 


विभाग १: स्पर्श के खेल २५ से २६ 
ल पंजाददे चाल 
\/ (८७) प्रडीन संडीन चाल 
(८८) लंगडी जोडी चाल 
विभाग २ : विष अमृत पद्धति २६ 
(८९) लंगडा हाथी 
विभाग ३ : नदी पार करने फे खेल २६ से २७ 
(९०) मगरमच्छ से वचो 
विभाग ४ : निणित अन्तर दौडने के पहले स्पर्श करना २७ से २९ 
(अ) आक्रमण का समय आकस्मिकरूप से निणित 
2 ) मगरमच्छ को पानी के बाहर पकडो 


(९२) डाकू को पकडो 
(आ) आक्रमण कोन करेगा इसका निर्णय भी 


आकस्मिक रूप से होगा 
As ) राम-रावण 
(इ) शिक्षक के सीटीपर प्रारंभ 


(९४) शतं 
(९५) मेंढक और लंगडे 

विभाग ५ : किसी दलके अधिक से अधिक स्वयंसेवक समान काम कर 
पाते हें। २९ 
(९६) क्षेप ऊनवृत्‌ ६ 
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विभाग ६ : इंद्र के खेल : 
(अ) रेषापर के दों देलों केःजोडों का एकसाथ खेलना | 
(९७) पीठ पकडना 
(९८) लंगडे चपतमार 
(आ) रेषापार खडे रहनेवाले दो दल की एक-एक 
जोडी खेलेगी । 
. (९९) घोडा बांधो 
००) रूमाल उठाओ 
(इ) मंडलपर दो दल खेलेंगे । 
(१०१) पीठपर उठाओ 
(१०२) दंड छुडाना 
(ई) हारनेवाले को हटाने की पद्धति । 
(१०३) मंडल्पार 
(१०४) कुक्कुट युद्ध 
विभाग ७ ३ दल के सब स्वयंसेवक एकसाथ खेलेंगे .३२ 
(अ) प्रत्येक स्वयंसेवक अलग अलग रहकर 
(१०५) सीमापर हमले 
(आ) संकल बनाकर 
RCC ६) दीवार भिडन्त 


विभाग ८ : कबड्डी के प्रकार fis | -,३२ से ३३ 
(१०७) आह वानकवड्डी ४५ 5 Rr व 
(१०८) अश्वमेध च्या कोत «Հա 


(१०९) शिर स्पर्श लंगडी कबड्डी ., -८ .. हरी, 
(११०) पैर (या हाथ) मार कबड्डी ! 

विभाग ९ : बुद्धि, स्मरण आदि गुणों का उपयोग ३३ 
4 १११) अंत्याक्षरी 
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भाग ५ : दो. से अधिक दलो की दौडने की स्पर्धा 


विभाग २: ढर की (Տեսա) प्रकार यति | ४१ से ४२ 
(अ) प्रथम रेखा के पीछे प्रत्येक दल प्रतति (गट) 
स्थिति में 
(१२४) ` ढरकी जहाज 
(१२५) ढरकी बढती संकल 
(आ) प्रत्येक दल के दो भाग प्रतति स्थिति में 
आमने-सामने ८ 


(१२६) ढरकी स्थानबदल | 
(१२७) समान गतिवालों की जोडी 
(इ) दरू के दो भाग तति स्थिति में 
आमने-सामने 


(१२८) दंड ढर की गति 


भाग ६: सम्मेलनों के ससय लेने योग्य दो दलों के खेल 
| ५० से ५१ 


« 


विभाग ५: व्यूह 
(१४२) भूंगव्यूह 
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आसन 


| १ बद्धपद्मासन 
ի २ शीर्षासन 
४ ३ हस्तपादांगुष्ठासन 
४ सत्स्येन्द्रासन 
५ गरुडासन 
६ हलासन , 
७ मत्स्यासन 
८ सर्वांगासन 
९ नौकासन 
१ द पादहस्तासन 
श्र ११ हंसासन 
१२ पवनमुक्तासत 


१३ शवासन 


(पूर्ण विवरण के लिये ' सुलभ सांघिक आसन” भाग १ व २ देखिये ।) 
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